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प्राक्कथन ) । 


एस० टी० सी० (शिक्षक प्रश्षिद्षाए) वे प्रथम वष में सच 989-90 से 
शिक्षा विभाग राजस्थान, बोकानेर द्वारा तिमित नवीन पाठ्यक्रम प्रमावी हो 
गया है । इस नवीन पाठ०फ्रम के अनुरूप झमी तक कोई पाठ्यप्रुस्तक उपलब्ध नही 
है जी शिक्षक प्रशिक्षण सस्थाप्रो के श्रवक्ताप्नो एवं प्रशिक्षणधियों का मागदशन 
कर सके । प्रश्नोत्तर रूप में जा पुस्तकें उपलब्ध हैं उनमें विषय का नवीन पाठ्यक्रमा- 
नुसार विवेचन नहीं किया गया है। भ्रत वे प्रशिक्षणायियों को इस विषय के 
ग्रध्ययन मे सह्दायक नही हो पा रहो हैं। भ्रस्तुत पुस्तक इस भभाव को पूर्ति हतु 
लिखी गई है । एस० टी० सा० (प्रथम वष ) के सप्तम प्रश्न पक्ष “स्वास्थ्य एव 
शारीरिक शिक्षा शिक्षेरा ' विषय पर रचित इस एक मात्र पुस्तक में मिम्नाकित 

विशेषताएँ समाविष्ट की गई है “++ 


() नवीन पाठ्यक्रमानुसार प्रत्येक भ्रष्ययन वि दु का विस्तार से विवेधना । 

(2) नवीन राष्ट्रीय शिक्षानीति के परिपेद्षय में स्तरीय ग्रथों से यथास्थान 
उदाहरणो सहित विषय का प्रतिपादन । 

(3) सुबोध भाषा शेलों झ्रावश्यक तालिकाशों व रेखाचित्रा सहित सिद्धातो, 
नियमों व सकलपना्रो का स्पष्टीकरण । 


(4) एस० टी० सी० की गत परीक्षाओं के प्रश्नपत्र से लिये गये प्रश्वो का पुस्तक 
के प्रतत मे श्रध्यायक्रम सं समावेश तथा 4990 का प्रश्यपत्र । 


श्राशा है उपराक्त विशेषताश्रा वे कारण यह पुस्तक प्रशिश्णाधियों एव 


प्रवक्ताओ वे लिय उपयोगी धिद्ध हागां। पुस्तक को झौर उपयांगी बनाने हैतु 
सुमावो का सदव स्वागत होगा । 
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इकाई --7 
स्वास्थ्य शिक्षा का श्र एव महत्त्व 





स्वास्थ्य शिक्षा को श्रावश्यक्ता 
नवीन राष्टीम शिक्षा नीति (986) मे यह सकल्‍प किया गप्ता है कि-- 
*सेल' श्र शारीरिक शिक्षा सीखने की प्रक्रिया के अभिन्न श्रग हैं और इह 
विद्याधिया की काय सिद्धि के मूल्याकन मे शामिल किया जायगा। शारीरिक 
गिक्षई भौर खेल म्रूद की राष्ट्रव्यापी अधोरचना (7#8500९07८) को शिक्षा 
व्यवस्था का अ्रग बनाया जायेगा । नई शिक्षा नीति ने इसोलिय खेल के मैदाता 
व उपक्रणा तथा शारीरिव शिक्षा के भ्रध्यापको की उपलब्धि पर बल दिया है। 
प्रतिभाशाली खिलाडियां को प्रोत्साहित करने, योग शिक्षा द्वारा शरीर व मत का 
समकित विकास करने तथा शिक्षक श्रशिक्षण पाठ्यक्रम मे भी इसे सम्मिलित 
करने का सकलप किया है। इसीलिये नवीन शिक्षा नीति पर आधारित राष्ट्रीय 
पाद्यनम! मे स्वास्थ्य एव शारीरिक शिक्षा को एक ध्रनिवाय विषय घोषित क्या 
गया है । 
सर्वांगीण विकास की इष्टि से खालक बा शारीरिक और मानसिक रूप मे 
स्वस्थ रहना प्रत्यात मावश्यक है । प्राय देखा जाता है कि विद्यालयों म स्वास्थ्य 
शिक्षा को उचित महत्व नहीं दिया जाता। इस उपक्षा का उल्लेख करत हुए 
माध्यमिक शिक्षा झायोग से कहा है--'देश के युवकों के शारीरिक कत्याण का 
मुख्य दायित्व राज्य का होना चाहिए तथा जीवन की इस अवधि में शारीरिक 
कत्याण वे सामा-य स्तर के नीचे गिरने से गम्भीर परिणाम हाते हैं--थ रोग 
उत्पन्न कर सकते हैं या कुछ रोगो से ग्रस्त होने कि आशंका बनी रहती ह । झत 
शारीरिक स्वास्थ्य और स्वास्थ्य शिक्षा का इतना महत्व हो जाता है जिसकी 
उपेक्षा कसी राज्य का नहीं करनी चाहिए। स्वास्थ्य शिक्षा क अतगत शारी 
रुक तथा मानसिक दृष्टि से स्वस्थ रहने हेतु बालको को निर्देशन दिया जाता 
* जिसका दायित्व विद्यालय का हाता है। डॉ एस एस माथुर के झनुसार, 
/) 'विद्यार्थी के स्वास्थ्य को भ्रच्छा रखने का उत्तरदायित्व अ्रध्यापक पर अधिक 
हता है परतु अध्यापक इस दायित्व को उसी समय निभा सकता है जबकि वह 


| 
तु 
| 
| 


| 
शी 


। 


स्वास्थ्य विचान से परिचित ही ॥7 शिक्षत प्रशिक्षण संस्थाओं म॑ प्रशिक्षणायियां 
का स्वास्थ्य पितान का ज्ञान दिया जाना अ्रपक्षित है। 


स्वास्थ्य शिक्षा का श्र 

स्वास्थ्य शिक्षा या अ्रथ प्रकट करते हुए डा एस एस माथुर ने बहा है 
+ स्वास्थ्य शिक्षा स तात्यय उप सभी साधना से है जो व्यक्ति को स्पास्थ्य के 
सम्य व मे चान प्रदान बरते हैं । विद्यालय म स्वारथ्य शिक्षा देने का प्रयाजन पे 
है कि छात्रा म इसके द्वारा स्वस्थ श्रादतो का निर्माण हा तथा ब॒ग्रपना स्वास्थ 
सुदर उनाय रखने के लिए प्रयत्न करते रह ।7* 

एम एस रावत न स्वास्थ्य शिक्षा का उसके उद्देश्या के रूप मे परि 
भाषित करते हुए कहा है--' स्वास्थ्य शिक्षा का मुस्य उद्देश्य छात्र द्ात्राओ कै 
चरिन तथा व्यवहार म स्वास्थ्य सम्बाधी परिवतन लाता है। स्वर्स्खि शिक्षा 
का सद्दोश्य छात्र को वैज्ञानिक ढग स रहना, सुनारु हप से जीवन व्यतीत कला 
तथा सर्देव सुखी भ्रौर प्रस्त रहता सिसाता है। साधारण विश्तपण किया जाप 
तो प्रतीत हांता है कि स्थास्थ्य शिल्ा वे दा मुरप्र उद् श्य है -+ 

(]) स्वास्थ्य सम्ब'धी ज्ञान । 

(2) स्वास्थ्य के प्रति वास्तविक अभिवृत्ति होता ।* 

जो पी शैरो ने स्वास्थ्य शिसा प्रथवा तिर्देशन का अथ इस प्रकार ब्यक 
किया है, “स्वास्थ्य निर्देशों से बालक को उन सब बाता की जानकारी दी जाती है 
जिनकी समाज तथा जाति के बतमान तथा भविष्य के स्वास्थ्य को बनाये रखने 
की आवश्यकता होती है ॥$ 


डी पी विजयवर्गोय एवं रामदत्त शर्मा के शब्दों म विद्यालयों हे 
विद्यायिया के सर्वागीण विकास कौ ओर ध्यान दिया जाने के निर्मित बालका 


बौद्धिक विकास की इ्टि से विपयाध्यापन किया जाता है, बसे ही उसके शारीखि 


विकास के निमित खेलकूद थब व्यायाम की व्यवस्था की जाती है 2 जाके 
व्यक्तियत तथा सामूहिक' स्वास्थ्य की रक्षा वैसे को जानी चाटि७ न सैदातिव' 
कारी दी जाती है । विद्यालया के लिए इस प्रकार स्वास्ट्य दब स्मिरि 

और प्राभोगिक चात दिया जाता है उसे स्वास्थ्य रक्षा के विषयो में सस्मावद 


क्या जाता है ।” 





॥ डॉ एम एस माथुर विद्यालय संगठन एव स्वास्थ्य शिता, ६ ट्श्ड 


2 पूर्योद्ध त, पू 285 
5 एम एस रावत स्पूल स्वास्थ्य विचान, है 78 
4 जो पो शेरी स्वास्थ्य शिक्षा) 


3 

विश्व स्वास्थ्य सपठन (५४ प्र 0) के अनुस्तार स्वास्थ्य की परिभाषा 

इस प्रकार है. * स्वास्थ्य रोग या निबलता का मात्र श्रभाव नहीं है वरन्‌ 

शारीरिक, मानसिक तथा सामाजिक कल्याण की पूण अवस्था है।” श्रतत 

स्वास्थ्य की इसी समेक्ति रूप म जो शिल्रा दी जाती है, वह स्वास्थ्य शिक्षा 
फहलाती है । 

उपयुक्त परिभाषांभ्ा से स्वास्थ्य शिक्षा की सकतपना के निम्नावित तथ्य 
प्रकट हीत हैं - 

(!) विद्यालया मे बालका के सर्वागीण विक्ञास हेछु स्वास्थ्य शिक्षा दिया 
जाना प्त्य'त भ्रावश्यक है । 

(2) स्वास्थ्य शिक्षा के अतगत बालको की स्वास्थ्य सम्ब धी ज्ञान देवा 
तथा उनमे स्वास्थ्य ने प्रति उचित धभिवृत्तियों को विकसित करना है । 

(3) यह बालकों को ््ल्ल कु सं के स्वास्थ्य को 
पमाये रखने की प्रेरणा देती है। ८, ४] दर ७.5 

(4) स्वास्थ्य शिक्षा से वालों में स्वस्थ प्रादितों का “निर्म[ण हो 

(5) इसके द्वारा व्यक्तिगत एवं सामूहिक स्वास्थ्य को रक्षा हैं कह 

(6) इसके प्रतगत शारीरिक एवं मानसिक दोना अकार क्रीं स्वास्थ्य की 
रक्षा हेतु प्रभास किया जाता है । ३ दूं 
ह्वाध्य्य शिक्षा का महत्त्व ।॥ न जज 

स्वास्थ्य शिक्षा को उपयु क्त श्रवधारणा से इसका महंत्व श्रक्ट होता है । 
निम्नाकित विदु इस सम्दभ में दृष्टब्य हैं. -- 

() बालकी के उचित विकास हैतु स्वस्थ भ्राद्तों का निर्माण “प्राथमिक 
शाला के 6 से 4 वष के भायु वय के बालको के लिये स्वास्थ्य शिक्षा का विशेष 
महत्व है क्याकि इसी भ्रवधि में बालक का शारीरिक, मानसिक, सामाजिक एवं 
सबेगात्मक विकास तेजी से होता है । स्वस्थ झादता का निर्माण इन बालका मे 
घाछनीय है । 

(2) स्ामा य एवं सक्रामक रोगों से सुरक्षा-- इसी आयु में थालको को 
विभिन्न सामा-य एवं संक्रामक रोगों से सुरक्षा की भ्रावश्यकता होती है । स्वास्थ्य 
शिक्षा इस श्रावश्यकता की पृति करती है ! 

“ (3) समुचित विकास हेतु कुपोषण एवं सम्तुलित श्राहार का ज्ञान-- 
अत्यत झावश्यक है। स्वास्थ्य शिक्षा स पापण की उचित व्यवस्था में सहायता 
मभिन्नती है। 

(4) भ्रधिगम से सहायक--सीखने भयवा अधिग्रम की श्रक्रिया को प्रभावी 
बनाने मे बालक के शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य की विश्वेष भूमिका होती है। 
इस इष्टि से स्वास्थ्य शिक्षा अधिगम मे सहायक होती है । 


(5) व्यक्तितत एवं सावजनिक स्वच्छता (प्रश९८१८)--स्वास्थ्य शिक्षा 
द्वारा शारीरिक अ्रगा की स्वच्छता तथा विद्यालय वातावरण की स्वच्छता सम्पस्धी 
उचित अभिवृत्तियों एव आदता का विकास होता है । 

(6) मानसिक स्वास्थ्य से सहायक--वालका में कुसमायोजन से उत्पन 
अनेक मानसिक विदृत्तियाँ हा जाती है । स्वास्थ्य शिक्षा बालको मे आत्मविश्वास 
तथा सामाजिकता का विकास कर उनके सानमिक स्वास्थ्य एवं व्यक्ित्व समा 
योजन में सहायक होती है । 

(7) झाकस्मिक दुघटना में प्राथमिक उपचार--किया जाना प्रत्य'त 
आवश्यक है ताडि डाबटर की चिकित्सा के पूव रोगो की जात बचाई जा सके! 
छातनो को स्वास्थ्य शिक्षा के प्रतगत इसका ज्ञान बराया जाता है। 

उपयु क्त तथ्य स्वास्थ्य शिक्षा की श्रावश्यक्ता एवं महत्व को प्रकट कस 
हैं। शिक्षक का इस दृष्टि से विशेष दायित्व होता है। डा एस एस माथुर के 
शब्दा मे - “प्रत्यक शिक्षक का कत्त व्य है कि वह विद्याथियों म स्वस्थ श्रादतों का 
निर्माण करे और उह स्वास्थ्य शिक्षा प्रदान करवे स्वस्थ श्रादता एवं इप्टिकोया 
को बनाने में सहायता प्रदान करे ) 
नवीन राष्ट्रीय शिक्षा नोति के श्रनुसार स्वास्थ्य शिक्षा के उद्देश्य एवं 


महत्त्व 
नई राष्ट्रीय शिखा नीति (986) म॑ स्वास्थ्य शिक्षा वे उद्दोश्य वे उतरे 
महत्व को इस प्रकार प्रकद क्या है ++ 

#स्वास्थ्य एव शारीरिक शिक्षा का लक्ष्य वालक को यह अवबोध कराता 
है कि शदीर और मस्तिप्द' का सातुलित विदशस अच्छे स्वास्थ्य के लिये भ्परिहाय 
है । बालक को बाधित पोषण या भाहार, स्वास्थ्य व स्वच्छता की झादतों के 
विकास में सहायता दनो चाहिये जिसमे कि प्रिवार व समुदाय के स्वास्थ्य स्तर 
मे शुधार हो सके ! शारोरिक शिक्षा का लक्ष्य शरीर के स्वास्थ्य, शर्कि व क्षमता 
मे वृद्धि करना होना चाहिए । ः 

स्वास्य्य शिक्षा की विएए वस्तु अध्म दह् कर्षों मर उठ क्षेत्रो करो सम्मि्तित 
कर जा स्वस्थ जीवन के विकास हंतु आवश्यक हो तथा साथ द्वी व दश की अर 
स्वास्थ्य समस्या से सम्ब घत हु । 

इसी नीति को इप्टिगत रखते हुए एम सी ई आर टी द्वारा विर्मिं 
“राप्ट्रीय पाठयक् मे प्रथम दस वर्षीय सामाय विद्यालयों शिक्षा वे सभी 
पर “स्वास्थ्य एवं शारीरिव शिक्षा” को एक अनिवाय पृथर विपय के हो 8: 
निधारित किया है। इसे 'केरिद्रक पाद्यत्रम' (000 एणछा70छॉएए) का भर्भिर 
पग बताया गया है । इस राष्ट्रीय पाठ्यक्रम राजस्थान सहित प्राय सभी 
मर लागू भी पर दिया गया है। शिक्षक ब्रचिशण सस्याम्रा के परादयतम # 


] 


इसे एक पृथक विषय-शिक्षण के रूप मे अपना लिया गया है । इस प्रकार स्वास्थ्य 
एवं शारीरिक शिक्षा के महत्व को स्वीकार कर उसे विद्यालयों पाद्यक्रम का 
प्रभिन् ग्रग बना दिया गया है। 

नवीन राष्ट्रीय शिक्षा नीति वे नियावयन स्तर पर स्वास्थ्य एवं शारीरिक 
शिक्षा की प्रभावी बनाने के उपाय भी किय जा रहे है जेसे श्लेल के मैदान व 
उपकरण की उपलब्धि, शारीरिक शिक्षा प्रशिक्षका की नियुक्ति, प्रतिभाशाली 
सिलाडिया को प्रोत्साहन देना, स्वास्थ्य की जाच, ग्रावश्यक टीके लगाना, स्वास्थ्य 
एवं कीड़ा केद्रो ऑँगनवाडिया वी स्थापना, योग शिक्षा द्वारा शरोर व मत वा 
सर्मावत विकास के प्रयास आदि। यदि राष्टीय शिक्षा नीति का उचित 
कार्यावयन किया जाये तो निरिचित रूप म स्वास्थ्य शिक्षा द्वारा शरीर के 
स्वास्थ्य, शक्ति व क्षमता के विक्रास्त का लक्ष्य उपलघ हो सकेगा । 


हकाई-2 
2 | अच्छे व्यक्तिगत स्वास्थ्य के लिये 
स्वस्थ श्रादतो का अनुसररणा/अनुकरण 


ाख---्वतततत/+तततत+त3तत-_____ 


श्रच्धा व्यक्तिगत स्वास्थ्य तथा भ्रादतो का भ्रथ एवं महत्त्व 


अच्छे व्यक्तिगत स्वास्थ्य का ब्रभिप्राय 'विश्य स्वास्थ्य समठन” वे श्मुतार 
इस प्रकार है- “स्वास्थ्य रोग या निवलता का मात्र प्रभाव नही है वरन्‌ शारी 
रिक, मानसिक तथा सामाजिक कल्याण की पूण अवस्था है ।” भच्छे स्वास्थ्य है 
लिये नवीन राष्ट्रीय शिक्षा नीति मे “शरीर श्र मस्तिप्क के सातुलित विवास 
को भ्रपरिहाय माना है,। अच्छे व्यक्तिगत स्वास्थ्य के लिये स्वस्थ प्रांदता की 
निर्माण किया जाना वछनीय होता है । 

ग्रेट (5०060) ने ध्रादत को परिभाषित करते हुए कहां है-+प्रदित॑ 
उस व्यवहार का नाम है जो इतनी धार दोहराया गया है वि यह थत्रवत हा 
गया है ।” श्रादतें चुरी भी होती है भौर अच्छों भी | प्रच्छी व स्वास्थ्य मोटी 
का अच्छे व्यक्तिगत स्वास्थ्य के लिए अनुसरण व अनुकरण करना आवश्यक है। 
अच्छे व्यक्तिगत स्वास्थ्य हेतु अनुसरझीय एवं श्रनुकरणीय स्वस्थ श्रादर्त 

रोग भोगकर आगेग्य होने की अवेक्षा यह बेहतर होता है कि व्यक्ति वीर 
ही न पडे | दरअसल बीमार न होता भ्रच्छा तो हाता ही है और यटि धोडी सुर 
बूक से काम लिया जाये तो रवस्थ रहना बहुत ग्रासान है । 

सक्षेप मे, प्रत्येक रोग हमारी आहार विहार सम्ब'धी भूला और अनिय 
मितताग्रा से पैदा होता है । यहा कुछ स्वस्थ झादता का उत्लेख किया जो रही 


है 
दृ 


(।) सुबह जल्दी उठना--प्रांत काल सूर्योदय स पहले उठने के महत्व गो 
प्राय सभी लाग जानते है, लशिन इस नियम को लोग बहुत कम प्रयोग मे लाठें 
हैं। भत सवर उठना घुरू कीजिए, झ्ापको खुद अच्छा महसूस होने लगेगा। 

(2) उचा पान -श्रात काल विस्तर से उठते ही शौच जाते से पहते वर 
से कम एक गिलास ताजा ठण्डा पानी पी लेना चाहिए । 


प्र 


इस भ्रम्यास से पाचन क्रिया दुरुस्त रहतो है। पानी स प्रातों में हरकत 
पेंदा हाती है जिससे शौच युलासा होता है। शाम वे! भोजन को पचाने वे लिए 
रात भर पाचन यात्र पाम करता रहता हैे। उदर म बुछ रामाण॑निक त्रियाए 
होती रहतो हैं, जिनके फलस्वरूप पट मे बुछ गर्मी बढ़ जाती है। उपा पान से 
यह गर्मी शा होती है । पशाव भ्रधिक पाता है शिम्स ग्रुवों और मसाने की 
सपाई हाती रहती है । 

वस्नुत हमारे स्वास्थ्य की प्रच्छाई-बुराई बहुत कुछ हमारी पाचन किया 
पर तिमर हातो है। प्राचन ठोक रखकर हम अनक रागा स बच जात हैं। स्वास्थ्य 
सम्बाधी सर्वेक्षणा स यह पता चला है कि प्राय 80 फीसदी रागो की शुरुआत 
पट वी खराबी के कारण होती है । 

(3) व्यायाम--स्वस्व रहन मे लिए व्यायाम एक दूसरा बेहतरोन उपाय 
है । वह्तुत व्यायाम उन जागा वे लिए और भी जरूरी हो जाता है जि हू दिन में 
ज्यात्वतर बैठने का काम करना पडता है। माठापा, मधुमह, ऊँचा रकचाप झ्ादि 
ग्रनक एस राग हैं जो काफी शारोरिक परिश्रम न बरने स हो जाते हैं । इस इष्टि 
से जिन लागा को अपन पेये क घितसिल मे चलना फिरना न मिलता हो, उह 
प्रवश्य ही झपनी टनिक किय्राग्मा में व्यायाम शामिल कर लेगा चाहिये। इसक 
अवावा जित लोगों के शरोर का वजन ज्यादा होने लगा हो, उ हे भी अपने दें निव 
प्राग्राम में व्यायाम शामिल कर सेना चाहिए । 

व्यायाम से शरीर म॑ स्तागु भौर पेशियाँ चुस्त व शक्तिआली बनी रहती 
हैं। पाचन किया दुरस्त रहती है, रक सचार तेज भौर प्रवाहयुक बना रहता है । 
इसलिए शरीर हल्का और स्फूर्तिपूण रहता है। ब्यायाम प्रनेक रीगा से हमारे 
शरीर की रशए बरता है ६ 

व्यायाम श्रनेक तरह बे होते हैं । व्यक्ति वी भ्पनी प्तद श्ौर सुविधा के' 
श्रनुततार उनका चुनाव कर लेना चाहिए। यागारान व्यायाम दूसरे व्यायामों की 
अपक्षा श्रधिक वैधानिक और लाभकारी है । 

(4) स्नान - नहाना हमारे रोजमर्रा के जीवन का एक साधारण काय 
है। प्राय प्रतिदिन स्नान करने के कारण हम नहाने का विशेष महंत्व नही झ्राकते 
हैं । वदाचित्‌ इसलिए सर्दी के दिना म॑ बहुत से लोग कई कई दिनो तक बिना 
नहाए ही रह जाते हैं । 

लेकिन वास्तव म स्तान प्रतिदित करना चाहिए । जो लोग सर्दी के डर से 
स्नान नही करते हैं उें मरम पानी से नहाना चाहिए | स्नान से त्वचा के रोमकूप 
खुलत हैं और पसीना खुतवर झाता है। रक्त सचार तंज होता है । ये दोना 
क्रियाएं स्वास्थ्य रक्षा करती है। बीमार पडने का खतरा बहुत कम हो जाता है । 


(5) भोजन स्वास्थ्य रक्षा मे भोजन का भारी महत्व है। सही भोजन से 
स्वास्थ्य को भारी सुरक्षा मिलती है और गलत भोजन वहुत जल्दी रोगा का 
निमात्रण देता है । भोजन के सादभ मे निम्नलिखित बातें ध्यान म रखने योग 


हैं-- 

एक बार भोजन करने के बाद दुवारा कम से कम पाच घण्टे बाद खाना 
चाहिए, इससे कम समय म भोजन पच नही पाता। भोजन खूब चवाकर खाता 
चाहिए ! कम चवाने से उसका पाचन देर से होता है और भोजन से पूरे पोपव 
तत्व शरीर को नही मिल पाते । नियत समय पर भोजन करने से उसका पाचन 
अच्छा होता है । क्योकि पाचक रस नियत समय पर निकलने के अभ्यस्त होते हैं! 
भोजन हल्का और ताजा खाना चाहिए, रूखा सूखा और बासी भोजन अनेव' 
प्रकार के पाचन विकार पैदा कर देता है। ज्यादा तले गए, भूने गए श्ौर पाएँ 
हुए मिच मसाले क॑ भोजन पोषणहीन हो जाते है। देर से हजम होते है तथा 
जिगर को हानि पहुंचाते है । इनस खून म भ्रनावश्यक गर्मी बढ जाती है। 

कच्ची सब्जिया जैंसे टमाटर, गाजर, मूली एवं मौसम के फल जैसे खरबूजा 
क्रेला, सातरा, ककड़ी चीकू, भ्रमरूद, सेव, झ्राम, अगूर, खीरा अ्रादि झवश 
खाने चाहिए । इनसे प्राकृतिक खनिज लवण और विटामिस मिलते हैं, शो 
शरीर को स्वास्थ्य प्रदान करने के लिए अत्यत आवश्यक हैं। इनके प्रभाव 
बहुत से रोग शरीर को घेर लेते हैं । 

हल्के मत श्रौर प्रसनत चित से भोजन करना चाहिए। खाते समय त्रीव 
चिता, शोक भादि भावनाञ्ा को मन म॑ मत आने दीजिए । प्रसनचित रहते ह 
पेट की दीवारा से काफी पाचक रस निकलते हैं श्ौर भोजन का परिप्राक अच्छा 
होता है । चिता, क्रोध भादि से आक्रात रहने पर पाचक रस बहुत कम हो ज़ातें 
हैं और खाया हुआ भोजन अच्छी तरह हजम नहीं हो पाता जिससे पाचन दोप 
पैदा होते हैं । प्रचछा और पौष्टिक भोजन भी भूख से अधिक नहीं खाना चाहिंएं 
क्याकि झतो मे भोजन को पचाने की शक्ति को भी सीमा होतो है। भ्रूख से भ्रविक 
भोजन हजम नही होता, पेट से पडा पडा सडने लगता है और रोग पैदा कर 
देता है । 
भोजन के साथ पानी ज्यादा नहीं पीना चाहिए 7 यदि पानी विल्ठुल हीं * 
पिया जाए तो भच्चा है। पानी से छाचक रस पतल पड जाते हैं। भाजन ने 
तीन धण्टे बाद पानी पीते से पाचन म सहायता मिलती है। चाय का प्र 
सेवन पाचन का विभ्राडता है। यून मे ग्रावश्यक गर्मी पैदा कर दता है और ४7 
को क्षति पहुंचाता है । चाय पीने स जल्दी जल्दी खाँस़ी-जुकाम होने लगता है। 
गला सराब हो जाता है 
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दूध दही, घी, छाछ, मवखन स्वास्थ्यवधक झौर पौष्टिक भोजन है, लेकिन 
इ'हे भी झ्रावश्यकता से अधिक मत खाइए । जो भोजन श्रच्छा न लगे, नही साना 
चाहिए। भ्रर्चिकर भीजन हजम नही हो पाता । 

(6) दातो को सफाई-रोगों से रक्षा पाने के लिए दातो की प्रतिदिन 
सफाई करना बेहद जरूरी होता है। आज कल प्लाम लोग दास साफ अभ्लबत्ता 
करते हैँ । लेक्नि शायद वे उनकी सफाई का तरीका झौर उसके महत्व को नही 
समझे पाते । अगुली पर मजन लगाकर दातो पर रणगड लेने मात्र से सफाई का 
काम पूरा नही हो जाता । इस तरीके से न तो दातो पर जमी मैल की पत ही 
साफ हो पाती है भर न दातो की दरारो म अटका हुआ भोजनाश हां साफ हो 
पाता है। इन दोनो कार्यों के लिए ब्रश की आवश्यकता होती है। लेकिन प्रत्येक 
बार दात साफ करने के बाद पूरी तरह सफाई की जरूरत होती है श्रयथा ब्रश मे 
लगी पिले दिन की गदगी भौर ज्यादा सडकर मुह मे पहुंचती है । वस्तुत इस 
इृष्टि से प्रतिदित ताजी दातौन करना बहुत वैज्ञानिक श्रौर स्वच्छतापूण 
अभ्यास है । 

दातो की सफाई जब अच्छी तरह नही हो पाती तो मैल की पत जमने से 
दात रीले पडने लगते हैं। दातो की दरारा में अठका हुआ भोजनाश सडकर मुह 
से बदबू आने लगती है । झतएवं श्रूश हो या दातौन का ब्रश बनाया गया हो 
उससे दात सामने की आर से तो साफ करता ही चाहिए साथ ही मुह के भ्रदर 
पीछे की और से भी सफाई करमी चाहिए श्ौर दाढो की सतह भी रगडकर साफ 
करनी चाहिए । 

दरार के भध्य फा भोजनाश नीम की सीक भ्रथवा त्ावे या चांदी की बनी 
सीक से साफ करना चाहिए । दरश्नसल दात प्रात काल तो अतिदिन साफ करते 
ही चाहिए, इसक भलावा भी दोनो समय के भोजन के वाद सफाई जरूरी होती 
है | दाता के बीच से भोजनाश निकालकर पानी कुल्ले से अ्रच्छी तरह सफाई 
अवेक्षणीय हीती है । 

दातों की सफाई में लापरवाही करने से अक्सर दात में कीडा लग जाता 
है । मसूडा के भीतर दात की जड म॑ मवाद पड जाता है । दावो में पायरिया का 
रोग सफाई न करने से ही होता है । 

(7) झाखो की सुरक्षा-हमारी सभी ईरद्रया मे आँखें सबसे नाजुक अग 
हैं । जब तक हम जागते रहते हैं हमारी आखखें बराबर काम करती रहती है । 
अस्वास्थ्यकर वातावरण मे तथ। झाखो के थक जाने पर उनम खराबी भाने की 
झाशका बनी रहती है। मादी रोशनी से झाँखो से ज्यादा काम लेना तथा बहुत 
बारीक झशर पढना, इष्टिदोप हो जाने के आम कारण है। ग्रादे # 

डी 


|" 


4 


श्रौसा को ग दे रममाल, तौलिया प्रोटिस पौंछने स, झौर मनगसी मच्छर द्वारा 
ग दगी पहुंचने स प्राँसें दुसने भा जाती हैं। दुसने की दशा मे भाँसा बो पूरा 
आराम दना चाहिए भौर उनका मुनासिव इलाज परना चाहिए। भाँवा 
की सुरक्षा व लिए टित में धूप या चश्मा इस्तमाल परता एवं प्रथा 
अभ्यास है । 


पतन लिसने बे समय रोशनी पीछे से भौर बायें बाध की प्रोर सं प्ाग। 
चाहिए । कभी भी राशनी वा सामने रसवर न पढ़ें । यदि सामो रसना जाएं 
हो ता लाजटेन बल्य था जैम्प पर कोई एसी चीज लगा दनी चाहिए गि रोशनी 
सौधी श्रौसा पर ने पड़े । 


(६) कानों की सुरक्षा पात्ों गरी सफाई वी प्रोर से लापरवाही रखे 
पर कई वार कान मे दद हा जाता है भ्रौर लोग बहरे तक है| जात है| सता 
बरन के पराद बाना को सूसे तौलिये सम भीतर बाहर से अ्रच्छी तरह साफ कर लगा 
चाहिए। श्रगर सयोग से कान मे पानी भीतर पहुँच गया हो ता डुछ दर उसी 
करवट में लेट जाना चाहिए ताबि पानी बह जाए । तिनवा पा सिल, हेयर पति 
निब जैसी भोकीली चीजा से वान कभी नहीं बुरदना चाहिए, य चीजें बान वी 
रा पहुँचवर पर्दे वा नुक्सान पहुंचा सकती हैं। बाई बार पर्दा फट भी 
जाता है । 


(9) फपड़ों की सफाई--यदि हम श्रपने पहलने झौर. बिस्तर में कपड़ा की 
स्वच्छता री तरफ ध्यान न दें तो बेवल स्नान द्वारा त्वचा वी स्वच्छता को कीई 
अथ नही रह जाता । शरीर के समान ही कपड़ा की स्वच्छता भी भपक्षणीय हैं 
कपडो वे सम्बंध में निम्नलिखित सावघानियाँ वरतिए “- 


(।) सर्दी के मौसम म सर्दी से बचने के लिए ऊनी कपड़े पहने जाते हैं। 
लेक्नि कोइ भी ऊनी वस्त्र सीधा ही धारण नही करना चाहिए, उसके नीचे 
सूत्री वस्त्र जैसे बनियान (मजी) या अण्डरवियर जरूर पहनना चाहिए । सर्दियाँ 
के कपडे बदन पर फिट अवश्य हा मगर किसी हालत मे भी सलत न हा । सर्दी 
मौसम में कभी कभी पसीना आ जाता है । भ्रत नीचे के वस्त्र ऐस हाने चाहिए 
जा पसीना साख लें और बदन पर उण्डें न लगे । 

(7) गर्मी के मौसम के पहनने के कपड़े ढीले, हलके भौर छीदे वुते होने 
चाहिए ताकि हवा लगकर पसीना खुश्क होता रह । 

(१7) वास्तव मे किसी भी मौसम के कपडे तग नही होने चाहिए ! ब्रा 
कल नवयुवकों मे तग कपडे पहनने का चलन स्वास्ट्य गौर स्वच्छता वी इप्टि पते 
हानिकारक है । 


व्यक्तिगत स्वास्थ्य के लिये भ्रवाद्धित भ्रादतें 

() जहाँ तहाँ धूवना नहीं चाहिये। पान खाने की झादत नहीं डालनी 
चाहिये । पान से दाँत मैले झौर कमजीर हां जात हैं हर कही थूकन स गादगी के 
साथ साथ बीमारी भी फंलतो है । 

(2) उठने-बैठने के गलत तरीके रीढ की हड्डी को श्रागे की ओर भुका देते 
है। भुफ़फर बैठना, ढीले ढाले त्तौर पर भुफ्कर खड होगा शोर चलना, दोपयुकत 
मुद्राएं मानी जातो हैं। भुककर बेठने से वक्ष का विकास नहीं हा पाता इससे 
शरीर के विकास भौर रचना पर बुरा प्रभाव पडता है । 

(3) बाजार की खुली चीजें खाना ग दी झादत है इसी तरह चांद पकौडी 
खाना भी भ्रच्छी भादत नही है । 

(4) सिपरेट पीने से हामिया-सिगरेट पीने की प्रादत से भूधने की शक्ति 
मठ पड जाती है । इसम निकोटीन नाम का एक प्रकार का जहरीला रसायन होता 
है जो फेफड़ो को खेराब करता है। इससे सिरदद, सिर मे चबकर झाना प्रथवा 
प्रनिद्वा रोग उत्पन्न हाता है तथा हाथ कॉपना, दम फूलना, हृदय की गति तीर 
होना झादि लक्षण भी अधिक सिगरेट पीने स होते हैं । बहुत भ्रधिब' सिगरेट पीने 
से मुंह व फेफडो के कैंसर तक हो जाते हैं। सिगरंट के सेवन से मनुष्य की सोचने 
को शक्ति नष्ठ हो जाती है । 

(5) शराब से हानियाँ--प्रधिक शराब पीने से मनुष्य नि क्रय हो जाता 
है | 'ुरू मं थोडी सी स्फूति का बोध होता है बह भी उच्चतर स्तायविक केद्री वे 
प्रभावित होने के कारण होता है। जब वह प्रभावित स्नायु वोदे स्नाथु मण्डल से 
शराब के प्रभाव के कारण धलग हो जाता है तब पीते वाला आदमी आझात्म-सम्मान 
प्रौर उचित प्रनुचित की भावना से मुक्त हो जाता है पग्लौर वट हर तरह के उल्टे 
सीधे काम करने लगता है । 

शराब से पौष्टिक शक्ति तथा तापमाच जो थोडा बहुत प्राप्त होता है बह 
भ्रत्यन्त भ्रस्थायी होता है । जरूरत से भधिक बोलना और शरीर म॑ कम्पन होने 
जे से लक्षण शराब के विपले प्रभाव के कारण होते हैं, शराब पीते ही उसका बुचछ 
भाग पववराशय की दौवारा से छनकर सीधे रक्त प्रणाली म चला जाता है और 
शैष भाग प्राय छोटी श्रातो में चला जाता है, अत उस पर पाचन प्रक्रिया द्वारा 
किसी तरह का परिवतन नही हो पाता / रक्त की घारा मे इस प्रकार मिल जाने 
के बाद वह शरीर के कोपा और श्रगो की भेदकर अभ्रावसीकरण क्रिया के द्वारा 
फायनडाई झ्रावताइड और जल उत्पन्न करता है और इसका लगभग 0 02 भाग 
ही गुदों और फेफ्डो के द्वारा सीधे बाहर निकल पाता है। शरीर की सतह पर 


| 


॥ 
। 


की रत वाहिनिया फो पैलावर य शरीर मे ग्रदर ताप वा मियात्रण बरने वाली 
प्रक्रिया म विष्न डालकर त्वचा मे भले ही शराय गर्मी पैदा करे परतु वास्तव में 
शरीर वे भीतरी तापमान पा यम बरता है! | 

शराब प्राँस या कान जैस शा द्िया ये स्नायु-्तातुप्ा पर ध्रपना मुप्रभाव 
डासती है। शराय ग्लाभाशय म प्रम्स यी मात्रा यढ़ावर तथा पप्सिनदा । 
मात्रा क्म पर पष्टिव भसर जेंस रोगा को पैदा करतो है। हल्की किस्म री 
शराब बुद्धि तो नप्द बरती ही हू साथ ही लीबर जैसे अगा को बुत 
पहुँचातो है । 





सामान्य बोमारियाँ 


इकाई-3-सामान्य बीमारियों एवं उनकी रोकथाम 
के उपाय । 


इकाई-]] पारिवारिक सुरक्षा के लिये घरेलू 
उपचारी फी जानकारी । 


इकाई-2-बीमारियो भौर उनकी रोकथाम, व्यक्तिगत 
एवं सामूहिक स्वास्थ्य 


सक्रामब' रोग (ए०7ॉं88005 07 ]ञाल्टिाणा 705685८5) संक्रमण या छत 


(96८००) के वारण उत्पन होने वाले रोग है। सक्मरण या छूत शरोर में 
विश्लेप लक्षण पैदा करने वाले जीवागुग्म के प्रवेश एवं उनकी संख्या वृद्धि है। 
प्रत्याल रूप से लगने वाले ससग (ए०ा(98707$) रोग तथा भ्रप्रत्यक्ष रूप से लगते 
बाले संक्रामक स्पशनज-य (!7/000078) रोग ब'हला्ते है । 


संक्रामक रोगो फी विशेषताएं 


॥| 


वैज्ञानिकों ने मालूम जिया है कि छूत के रोग झत्यात सूक्ष्म कीटाणुआओा 
अथवा वाइरसो द्वाया होते हैं । ये कीटारा प्रत्येक रोग के लिए भिन्न भिन्न 
होते हैं प्र्थधात्‌ खसरे के कीटाणु खसरा ही पैदा करते है तथा इनका 
आकार लगभग /40,000 सेंटीमीटर का होता है । 

ये कीटाणु प्रायः वनस्पति जाय होते है तथा ग्रकाश व ताजी हवा मं 
इनका विकास रुक जाता है। ये गदे, गीले व भ धेरे स्थाना में विशेष 
रुप से पनपतै हैं ! 

ये कौटाणु स्वस्थ मनुष्य के शरीर म पहुंचकर विष उत्पन्न करते हैं जी 
व्यक्ति के रकतमे मिल जाता है। इतवे रक्त मे पहुंचने पर रक्त मे पाएं 
जाने वाले श्वेततण इनको प्रभावहीन करने का काय करते हैं। सफल होन 
पर व्यक्ति बीमार नही होता पर असफल होने पर उसमे उच्च बीमारो 
के लक्षण प्रकट होने लगते है । 

बकीटाणु जब एक ही साथ अधिक व्यक्तियो को प्रभावित करते हैं ता इनका 
रूप महामारी जँसा ही जाता है, जेंस--टैजा, इफ्लूएज्जा झादि । 
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सन्नामक रोगा सम अत्यव वी एवं नि चत प्रवधि रहती है तथा इस पर 
के समाप्त होन पर यह रोग प्राय स्वव ही हा जाता है! 

एसे रोगो स॒ एक व्यक्ति प्राय. शत्र ही बार यीडित होता है परातु ४ेंध 
रोग किही विभेष कारण से एक से भ्रधिक बार भी हाथे हैं । उदाहरणाव 
कठ राहिणी (0079#8९39) एक ही बार तोता है । पर चैचक, इ पलूएज्जा 
दुपारा भो हां जाते हैं ) किमी पोमारी विचेष से प्रभावित न हांने की १ कि 
रोग मिरोषता क्षमता (7009079) बहलाती है । किसी ब्रिसी रोग मं 
यह जीवन भर के लिए श्रौर क्सी किसी म थाड़े समय वे शिए पैदा हांती 
है । इस क्षमता को शृत्रिम तरीका मे भी जैसे टीका लगाकर पटा जिया 
जाता है । इस क्षमता के कारण प्राय बहुत से व्यक्ति बीमार नही होते । 


प्रत्यक सन्नामक रोग की तीन प्रवस्थाएँ हाती हैं--म्रम्प्राष्तिकाल, प्र 
लक्षण काल तथा रोग मुकिकाल जो भिन्न भिन्न रागाम भिन्न भिन्न 
होती है । 

इनसे वचन के लिए रोगी को स्वस्थ व्यकितया से अलग रखना तथा रोगी 
के काम भे आने वालौ वस्तुप्ना को दूसरे व्यवित हारा उपयोग मे लाने 
पूव नि संक्रमित करना भ्रावश्यक रहता है । 

जिन व्यक्तिया पर ऐसे किसी सक्रामक रोगा स ग्रसित होने का सदेह ही' 
उह रोग के सम्प्राप्तिकाल वे दिता तक गाँवा या शहरो मे जाने से टाकर्ता 
चाहिए ( विशेष रोगा म इस प्रवःघ वो, 'बवारेमटाइन! (बस्ती से; 
प्रस्थायी प्रव घ) के द्वारा रोका जाता है) विद्यालय क बालका को 
सक्रामक रोगो से बचाने के लिए रोग ग्रसित वालका से पृथक रफ़ा जाया 
चाहिए स्‍्ौौर उह बिमारी वी श्रवस्था म विद्यालय म उपश्यित म होने दें । 


बीसारियो का सक्रमण 


सत्रामक रोगो के कीटाणु स्वस्थ व्यक्ति वे शरीर म पहुंचने के बाद रक् में 


अपने विप को पहुँचाते हैं। इसमे हम यह देखना हागा कि कीटारपु स्वस्थ ब्यतित 
तक कैम पहुँचते हैं ? ये कीटाणु ग्रति सूक्ष्म हाते है, भत हम इह देख नही सकते, 
पर वे रोगी के थूक, छीक, खासी के साथ निकले हुए वलगम, बमन, मल तथा मै 
मे मिले रहते हैं या उसके श्वास वे साथ मिकलते हैं । इस प्रकार विसी भी रोई 
के कीटाणु, वायु, भोजन एवं जल के द्वारा स्वस्थ व्यक्ति तक पहुंचते हैं। रोग 
फैलाने म मकखी की भी गणना की जा सकती है व्याकि मक्‍्खी के खाने पीने नी 
बस्तुआ पर बैठने से सोगी के कीदाग्यु स्वस्थ प्यक्ति तक पहुचते है । कभी-वभी 
चाट लगने से कटी हुई त्वचा के द्वारा भी य शरीर तक पहुंच जाते हैं । 
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सामान्य रोगो का सक्रमण, लक्षण परिचर्या एवं उपचार के फ्रम मे 
विश्लेषण 


([7) मलेरिया ('ँ्ौ॥7)--भारत मे भ्रवः मलरिया का जार पहल जैसा 
नहीं है. व्नावि राष्ट्रीय स्तर पर इसे उमृलन या व्यापक वययत्नम हमारी 
सरकार नें चलाया है । सररपर को इस बाय म॑ विश्व स्वास्थ्य सघ (डब्ल्यू एच 
प्रा) का पूरा पुर सहयोग मित्रा है। यह रोग उष्दवरियथीय रोग है ध्रथति्‌ 
ट्रापिक्स कट्टीज मे ही यह विशेष रुप से मिलता है । यह एनीफिलिज जाति की 
मादा मच्छर ने काटने से फैलता है । 

लक्षण-नांसर दर, जो मचलना, वमन, ठड वे साय जोरों स बुखार झाना 
तथा बाद मे पत्तोना प्रौकर उस रना, 24 48 72 घण्टा के बाद पुत्र बुखार प्राना, 
विबी का बढ़ जाना तथा रहाल्यता होना इस रोग के प्रधान लक्षण हैं । 


सकफुमंग->-राग का सक्रमश एनसॉफियोज मादा मच्चर के वधटते से होता 
है। वस्तुत इस राग का जीवाणु मलेरिया परेमाइट है जा मनुप्य वे खून वे! लाल 
कणों में पहुंच फर प्रपनों सत्या वढाता है, सिर उ कणों का तोडकर खून वे 
तरल भ्रश ध्वाजमा' म प्रा जाता है तथा फिर दुसरे लाल कणाम पहुँच कर 
भरती सरपा वढाता जाता है। इस कारण इसको शछुप्रा बढ़ने के साथ साथ खून मे 
लाल बछयो की कमोसे रकाल्‍्पता बढती हैं भर हटे हुए कस तिल्‍ली म इकटठे 
हाने से उसका झाजार बढ़ता जाता है | खून के लाल कागो को ताइकर प्लाज्मा म 
इन जीवागुग्नो वे! मिलते समय छू जार से ठड़ लगती है भ्रौर ज्वर वढ जाता 
हैं। यह समय लगभग 24, 48 या 72 घण्टों मे प्राता हूँ । इसी के श्रतुसार 
मनरिया प्रतिदिन तिजारो या चौथिया (पाली) वे रूप म रोगी को रहता हांता है। 
सलेरियां परेसाइट (मलेरिया के प्रा्रयी जीवाणु का जीवन चक्र)--यह्‌ 
जीवाणु प्रमैयुनो प्रथवा मैयुनी (8$०छण०/) 07 5०४७) चक्र द्वारा प्रपनी वश वद्धि 
करता है| भ्रमैथुनी चक्र म तो यह्‌ रागी के खून के लाल कणा के भीतर उपयु क्त 
विधि से सख्या वृद्धि करता है और प्राय 3-4 चत्रा के वाद फिर यहू चक बद हा 
जाता है. वि-तु मैथुनी चक्र भ एनोफ़िलोज मादा मच्छर के पेट मे जब नर व मादा 
दोनो प्रकार वे परेस।इट रोगी को काटत समय रक चूसने के साथ यहूंच जाते है 
तो दोना के मेल से अनेक पराश्रयी पैदा हो जाते हैं॥ जब मादा मच्छर किसी 
स्वस्थ व्यकि की काटतों है तव उस समय इन परेसाइट्स को खून मे छोड देती है 
जहाँ य अपने झरमैथुनी चक्र द्वारा वढते जात हैं । 
परिचर्या एव उपचार-रोगी को विशाम दें | रोग की तीबता कम करने 
के लिए झाजकल एवेब्रीनू, पेल्यूड्रीन, मेवाक्बीन आदि विशिष्ट औपधिया का अयोग 
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गोलिया तथा इजेक्शन के रूप मे क्रिया जाता है। जिह चिहदित्सक की सलाह 6 
काम में लेना चाहिए। 


रोग के प्रसार की रोक--इसके लिए मच्चरा का नाश व रोग वे शरीरम 
पहुँचे हुए पराश्षयी का नाश करना श्रावश्यक है । मच्छरो की रोक के लिए घरों के 
पास एकत्रित पानी पर मिट्टी का तेल छिडकना, धर की दीवार परडी डी हा 
या पिलट छिडकना, गदे पानी को बहाने वे लिए भ्रच्छी नालियाँ बनवाना, पाती में 
मछनी छोडना भ्रादि लाभदायक है। मच्छरदानी वे प्रयोग से भी मच्छरों से वर 
सकते हैं । रोगी के शरीर म पहुँचे पराश्रयी के नाश के लिए उपयु क्त भोपधिग 
योग्य चिकित्सक की सलाह से काम मे ली जायें । 

बरसात के दिना मे जब कि श्रास प्रास के गड़ढ़ा मे पामी भर जाता है 
एनोफिलिज जाति के मच्छर विशेष रूप से बढ जाते है श्रीर इस कारण मलेरिया 
व्यापक रूप से घर घर मे फल जाता है। यद्यपि राष्ट्रीय मलेरिया उ मूलन करे 
क्रम द्वारा इस रोग मे काफी हद तक सकावट हुई है, फिर भी जब इस बीमारी वी 
जोर हो, उन दिना में विद्याथिया को इसकी रोक वे लिए उचित मात्रा मं गोतियाँ 
देते रहना लाभप्रद रहता है। जो बालक बार-बार इस वीमारी से ग्रसित रह है 
उनको चिकिस्सक के पास भिजवाना चाहिए । ऐसे बालकों की तिल्‍ली बढ जाती है 
तथा खून की कमी के कारण चेहरा फीका पड जाता है । 

(2) भ्रा तक ज्यर (टाइफाइड)--जैसा कि इसके नाम से प्रकट है 
बीमारी झाता स सम्ब-ध रखती है । प्रत उसका उपसग खानेपीने की वस्तु हे 
रोगी से स्वस्थ व्यक्ति को हा जाता है। हमारे देश मे यह बीमारी विशेष एव 
ग्रोष्म ऋतु मे होती है । इसका सप्राष्ति काल 4 दिन से लेकर 3 दिन होता है। 


सक़मण-यह रोग सालमोनिला टाइफोसा ($2]णाथा]& 7)70 
0707०) के कीटागुओ से फैलता है। रोग की प्रारम्भिक झवस्था में यह कोर्टीी 
रुक मे परिक्रमण करता है तथा 30% रोगिया के पेशाब म मौजूद रहता है। ऐ 
रागी के मल मूत्र पर बैठने वाली मविखया इड़ें स्वस्थ व्यकियों तक पहुंचाने * 
सहायक होती है । दूध को बिना उबाले पीने स भी इसक। भय रहता है । 

लक्षण--प्रारम्भिक अवस्था भेबचेनी सिरदद तथा झालस्य की परतुभा 
होता है । सार शरीर व पेट म दद होकर तापकम 03 डिग्री के आस पास पहुँ वर्ग 
है। ज्वर प्राय तीन सप्ताह तक चजता है। प्रात काल व सायकाल के तापत्रम हे 
थाडा श्रतर रहता है! बहुधा रोगिया के शरीर पर छाटे छांटे दाने निकलते हैं 
प्रकाश म मोती स चमक्‍त है अत इस राग को मोतीमरा भी कहते हैं । इसमे 
रोगी की नाड़ी कमजार व एक मिनिट में कम सख्या म चलती है । दूसरे सप्ताह? 
रोगी वी कम जारी बढ जातो है ॥ नाडी की गति तापक्रम के मुकाबले मे कम रहती 
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रहती है जैसे 02 डिग्री फारनहाइट के ताप पर !0 प्रति मिनट के बजाय कम 
रहती है ! पतले दस्त पाते हैं, ज्वर बढ़ जाता है, पेशाव कम व रगीन भाता है 
तथा तीसरे सप्ताह मं ज्वर कम होते लगता है । 


परिचर्या एवं उपचार--रोगी को हवादार बमरे में रखें । उसवे मल मृत, 
थुक झादि मलो वा नि-सकमण करें । भोजन म हल्बे व तरल पदार्थ दें। पानी को 
उबाल कर ठण्डा करते पिलाएँ। रोक के लिए डी ए बी का टीका लगवत्ता 
चाहिए । झात्रिक ज्वर वे रोगी को ग्सावधानो से क्तिती ही श्रकार के भय विकार 
हो जाते हैं। भत योग्य चिकित्सक की देख-रख में भी रोगी को रखा जाना 
घाहिए। रोगी की तापक्रम तालिका रखनी घाहिए। 
(3) क्षय (700ध7०४०5७) 


यह्ष्मा, राज्य यक्षमा, तपदिफ व श्रम जी मे द्युवरवलोसिस (7४0६९0|०0- 
$8) नाम से पुकारा जाने बाला यह रोग धत्यत्त भमानक एवं अ्रत्यधिक संक्रमित 
हाने वाला है। जेसा इसवे नाम से ही प्रकट है। यह रोगी मे शरीर को क्षय 
करता जाता है। 
सक्रमण--इंसका उत्पादन जीवाणु टयूबरस्िल वेसिलस माना जाता है, 
नो श्वास द्वारा ब्यूक के शरोर भ पहुंचता है। रोगी के खासने, छीकने तथा 
जोर से बोलने पर ये कीटाणु हर 3 फीट दूर के व्यककि के श्वास म॒प्रविष्ट हो 
जाते हैं। जिस घूल म रोगी की लार अथवा नाकाक श्लेष्मा मिला रहता है, 
उसके उडने से भी वायु म मिलकर यह स्वस्थ व्यक्ति के श्वास मे पहुच जाता है। 
घीमार पशुआ के दूध व मांस प्रयोग से भी यह स्वस्थ व्यक्ति तक पहुँच जाता 
है । इसका सफ्मण प्राय 25 से 30 वर्ष की झ्ायु में मधिक होता है और पुरपा 
की अपेक्षा स्तियो प< (विशेषत पर्दा रखने वरली) भ्रधिक प्रभाव होता है। गदी 
घस्तिया म॑ जहाँ सूमर का प्रकाश नहीं पहुंचता मह प्राम मिलती है। इसके 
अ्रतिरिक्त भ्रपोष्टिक तथा श्रपर्याप्त भोजन करने वाले, अपनी शक्ति से श्रधिक श्वम 
करने बाते तथा शराब पीने वाले, धुम्रपात करने वाले, एव ससरा, बुकर खासी 
आदि रोगो के कारण दुबले व्यक्तियी फो यह बीमारी अधिक प्रभावित करती 
है । यह रोग अ्रधिक्तर फेफडो से होता है, लेकिन फेप्ठमाला हड्डियों के क्षय एव 
आँतो के क्षय के रूप मे भी इसका प्रभाव पडता है । 
लक्षण--फेफडो के क्षय से प्रारम्भ मे थकावट, धीरे धीरे भुख कम लगना, 
फाम करने म॑ जी नही लगना, सॉयकाल हल्का हल्का ज्वर होना; खासी उठना 
। भी झाग जाकर गौली खाँसीम बदल जातो है, बार बार जुकाम रहना, त्वचा 


। 
५ भर पीला पड़ना तथा घलने फिरने पर दम भर जाना आादि इसके मुख्य सक्षर हैं। 
4 


ऊछ 


हृडिडियो का क्षय--अधिकतर वृल्हे की हड्डी तथा रीढ की हड्डी मे इसका 
प्रभाव देखा जाता है जिसमे दद रहता है। कुब निकलना तथा मवाद पड जाने 
के भी लक्षण मिलते है । 

कण्ठमाला--इसमें गदन की गिल्टिया फूल जाती है, दद करती हैं तथा 
गदन वी हरकत म बाघों होने लगती है । 

उपचार--आ्राज के युग मे क्षय की चिक्त्सा असाध्य नहीं है। विशिष्ट 
रूप से क्षय चिकित्सालया (पा 8 5शाश०राणा)) तथा सामाय चिकित्सालयो 
मे भी इसकी सफल चिकित्सा होने लगी है। इसमे उपचार का सिद्धांत रोगी 
की शारीरिक दुबलता को दूर करने तथा उसमे रोग के कीटाणुओ से लडने की 
शक्ति बढाना है । विटामिन वी! कम्पलेक्स की गोलिया, दूध, अ्रण्डे व फलो वा 
सेवन करना हितकर रहता है । वी सी जी का टीका रोग के प्रारम्भ को रोदते 
के लिए लगाया जाता है। इससे रोग निरोघक क्षमता पैदा होती है। डब्त्यू 
एच ओ्रो के द्वारा व्यापक रूप से इस टीके को लगाने का कायक्रम चल रहा है। 


(4) हैजा (20०००) 

उपसगं--इस रोग का उपसग कॉलेरा विब्विस (0१००० शाणा$) नामक 
जीवाण से होता है। इसकी शवल कोमा चिह जैसी रहती है। भ्रत इसे कोमा 
बेसीलाई भी कहते हैं । ये कीटाणु खाद्य अथवा पेय पदार्थों से स्वस्थ शरीर मे 
प्रविष्ट होकर बडी शीघ्रता से सख्या दृद्धि करते हैं | मुख्यत दूषित जल का पीता 
इसके फैलने का प्रधान कारण बनता है। मक्खियाँ इसका भ्रसार करने मे 
सहायक है । 

लक्षण--रागी को द और दस्त लगते हैं। जो चावल के माड जसे व 
पसले होते हैँ । रोगी को प्यास अधिक लगती है और उसका पेशाब बद हो जाता 
है। रोग पभ्रधिक बढने पर हाथ-याँव में पीडा व भ्रक्डन होती है तथा शरीर ठ्ण 


होने लगता है । 

परिचर्या एव उपचार--राग ग्रसित हाते ही योग्य चिकित्सक' को दिखाएं। 
रोगी को झाराम से लिटायें श्रौर खाने को ववल चावल का पानी या प्रण्टेंढी 
सफ्दी दें । बमन तथा दस्त बढनेस शरीर म द्रवाश की कमी राकने व लिए 
नामल सलाइन के इजवशन दना लाभदायक रहता है। पोने वे लिय पोटेशियी 
परपेगनेट का हल्का घोल हितकर रहता है। रोक्याम वे लिए हैज वे टी 
सगवान चाहिए। टीव से चार माह तक रखा हा जातो है। रागी के उपयोग # 
भाई वस्तुधा का निसत्रमण तथा उसके मतन्‍्यमन को नप्ट करना जरूरों है। 
मरिशयों की नध्ट करना ये उनस साने पीन को वस्तुएँ बचाना पग्रावश्यक है सती 
गला गरजी ये मिठाइय का उपयोग न डिया छाए । 


(5) इन्तृएल्ला (रिएथ्याट4) 
इसे सक्षेप में 'पलू' बहुते हैं । यह सामायत जुकाम के रूप मे होता है 
तथा बभी-कभी महामारी मे रूप मे फैलता है । 
सकफ़्मण--यह रोग 'एपफ्लूएम्जा वाइरस' के द्वारा उपसजित होता है। 
इसका सप्राध्तिकाल कुछ घण्टो से लेकर कुछ दिना तक रहता है । 
सक्षण--प्रावस्मिद जुकाम, सिर दद, छीका व नाक से पानी बहा, 
ऋरीर म्‌ ज्वर, हाथ-पाव व कमर मे दद, वेचेनी तथा कमजोरी वा स्‍क्‍नुभव इसके 
प्रमुख लक्षण हैं । पन्‍यू तीसरे दिन उत्तरता है । 
परिचर्या एवं उपधार--रोगी को तुरन्त बिस्तर पर लिटा देना चाहिए। 
गले व नाक को साधारण नमक वे घोल से साफ करना चाहिये और चिकित्सक 
को दिखाकर भ्रावश्यकतानुसार इजेक्शन लगा लेता चाहिये । इत्तमे रोगी को ठण्ड 
से बचने की ग्रधिक जरूरत रहती है, जिससे उसे ब्रोकाइटिंस या पिमोनिया न हो 
जाय । रोगी को दूसरे स्वस्थ व्यक्तियों से अलग रखना चाहिए । खासते व छीकत 
समय रूमाल का प्रयोग करना चाहिए एवं उप्े प्रयोग करने के वाद उबसते पानी 
से घोना चाहिए । 
(6) पेचिस (0987779) 
यह प्राय बच्चो फो भधिक होता है। इसमे श्राता के ब्रा बन जताते हैं। 
चर्षा ऋतु म॑ इसका विशेष जोर रहता है । 
सक्रमण -यह दो प्रकार के जोबाणुआ से प्रधिकतर पैलता है--एक 
अ्मीवा द्वारा जिये भमीबिक (डिसेद्री) कहते हैं तथा दूसरा जो बैसिलरी ड्सिपट्री 
भाहते हैं, उपसजित होता है । यह रोगी के मल पर बैठी हुई मक्खिया के द्वारा 
स्वस्थ व्यक्ति तक पहुंचते हैं । 
सक्षण--दोनो प्रकार की पेचिश मे पतले दस्त आता लक्षण है। दस्तो 
वे भाथ मवाद व खून भाता है | पेट मे दद बना रहता है। यह दद कभी-कभी 
पट के कटने जैसा झौर कभी-कभी सुई चुभने जैसा होता है । 
परिचर्या एवं उपचार--रोगी को भझाराम दें, मविखया से खात पीने को 
घीजा को बचाएँ। रोगी के मल से भय रोगी की वृद्धि बचाने के लिए फिदाइल 
'.. फा इस्तेमाल बरें | 
!।.. (7) दाद खान 
| ये रोग स्वचा से सम्ब'ध रखते हैं तथा ससग से फैलत है । दाद के जीवाणु 
[बाला की जड़ों पर आक्रमण ररने हैं तथा शरीर म॑ वही भी त्वचो को प्रभावित 
(करते हैं। दाद का रोग एक प्रकार की फ्फूदी से होता है जो टीविया (77४6४) 


कहलाती है । खुजली का प्रसार एक पराश्रयी से जिसे स्वेबीज (8०३७0४१ 
कहते है, होता है। यह त्वचा वी ऊपरी सतह से नीचे घुस जाता है और प्रा 
कलाई के सामने व पीछे, टन व पाँव व बगल तथा हाय-पाँव मी श्रगुलियां * 
बीच की जगह को प्रभावित करता है । 


लक्षण--दाद के प्रारम्भ म 2-3 सेटीमीटर परिधि का एक लाल चेक 
प्वचा पर पड़ता है । यह श्रासमान से उभरा हुआ्ला तीन किनारे वाला वे गुलाबी 


रग का होता है। यह केद्ध मे ठीक हो जाता है व किनारों की शोर फर्लता 
जाता है । 


खाज में पहले छाटे छोठ दाने व फुशसियाँ होती हैं जो बाद में बडीचबटी 
हो जाती हैं । खुजली चलती है । त्वचा मोटी हो जातो है और उसका रग वाली 
पड जाता है । 


उपचार--दाद यदि वाला म॑ हो तो बाल कटठवाने चाहिए भर द्विर 
तथा एमोनिएटेड मकरी का मरहम या जम्सकटर या प्रयय प्रचलित मरहम १५8) 
चाहिये । मरहम लगाने के पूव पाटेशियम परमैंगनेट के घोल से धो लेता चार्हिए 
दूसरे व्यक्तियों को रोगी द्वारा काम मे ली जाने वाली वस्तुओं से बचाता ची 

साज--गम पानी से स्नान फरके झ्रथवा प्रभावित भ्रग को धोकर 8 
कर गघक का मरहम लगाएँ या वे॥जिल बेंजोएट का घोल लगा फर सूलनते 
रोगी के वस्तो को बदल कर नि सक्रमित करें तथा स्वस्थ व्यक्तियों को रोगी 
ससग मे श्राने दें । 
(7) द्रेकोमा (प78०४०ण७) 


लक्षण--टोकोमा एक गम्भीर प्रकार का रोग है जो अधेपन की के 
बन जाता है। एवलिन पीयस (8ए७५॥ 7८७४/५) के श्नुसार--“टैकोमा 7 ह् 
प्रकार का नेवसधि रोग है जो एक विषाणु द्वारा नेत्र मे सूजन के रूप म ह# 
है । यह विश्व में अधेपत का प्रमुख कारण है ।”” इस रोग की चिकित्सा डाक ;ढ 
से कराई जानी चाहिए। नेती में टैरामाइसीन श्रापथलमिक मल्लम लगाने वी 
सत्फसेमाइड झाई ड्रोप्स डालने से इस रोग मे आराम मिलता है। 

सक्रमण--ऐसे रोग स ग्रस्त छात्र की प्रौलों की पलकें सूज जाती रह ५; 
नेता मे लाली व सफेद दाने हो जाते हैं! यह सकामक रोग है। श्रत रोगा 
सपक' मदश्न-य छात्रों को नहींझआाने देना चाहिए । इस रोग के कारण रे 
पर अधिक जोर देना, घुएँ धूल का प्रभाव, इृष्टि दाप, दाँता को खराबी/ भपौ| 
भोजन, मुह से साँस लेन तथा एडिनोइडस या गिल्टी (#9९॥0१9) हात हैँ 


बी 
डपचार--इस रोग म उपचार सम्व थी सावघानियाँ हुं--माँखा 


शव 


“दगी, सेल, धूप प्रदाश, धूल, धुएं से सुरभा करना तथा चश्मे वे प्रयोग से इप्टि- 
ऐप को ठीक रखना । 
8) कुष्ठ रोग (097०७) 
सक्रमण य लक्षण--मह छोटे छाठे कोटाणुश्रो में फेलता है। इसमे चमड़ी 
 गलाव पड़ जाता है व घाव हो जाते हैं । इसका उपचार है ए'टीसैप्टिक' स्तान 
; गे धक वा प्रमोग । 
9) श्रधापन 
सक्रमण तथा लभ्षण-+ 
() आँख मे सूजन इस बाम का घारण है। 
(2) जम के समय नेशों में सुजार (007070/023) वा सक्रमण लगते 
से होता है । 
(3) निकट इृष्टि-दोपष (3807 88॥707०55) मे कारण भी हो सवता है। 
(4) जन्मजात गर्मी राग (59905) तथा मोतियाबिंद (८४/४७४०) 
जसे वशानुगत रोग भी इसके कारण होत हैं। 
(5) दुघटना के कारख नेता पर भाधात लगने से भी होता है ३ 
उपचार-- 
() दइृष्टिदाप चश्मे के प्रयोग से दूर हो सकता है। 
(2) विद्यालयों में छात्रों की नेत्र परीक्षा कर डॉक्टर से उनरी चिकित्सा 
ऋ्रणी चाहिए । 
(3) दृष्टिहीन छात्रो को श्रध विद्यालया मे प्रवेश दिलावा चाहिए / 
(4) श्रध छात्रों को ब्रेल (छाहा!८) पद्धति से शिक्षा देनी चाहिएँ। 
(5) ऐसे छात्रों को हस्तोद्योग घ सगीत का प्रशिक्षण देना चाहिए । 


(0) चेचक 


हमारे देश म॑ यह रोग सामायत प्रवलित है। गाघा मे असावधानी के 
कारण यह बहुत तीबता वे' साथ फैलता है। १रम्तु बते मानकाल म॑ इसका टीका 
घन जाने से इस रोग की पर्याप्त रोकथाम हो गइ है । 

रोग के लक्षण संप्राशति काल के 0 2 दिन के बाद ही प्रकट हो ज्यते हैं। 

रोग के लक्षण -- इस रोग मे शरीर के ऊपरी भाग पर लाल दाने प्रकट हो 
जाते हैं तथा रोगी के सिंर मे और कटि प्रदेश में पीडा, ज्वर ग्रादि का श्राभास 
होने लगता है। धीरे धीरे ये दाने श्राकार मे बडे हो जाते है प्रौर इनम पीय पड 
जाता है। कुछ दिन के पश्चात दावे सूख जाते हैं, और उतम खुरट पड जाता है। 

रोग की रोकयांस --! चेचक प्र॒त्यधिक तीख्र संक्रामक रंग है । इसके 
रोगाणु रोगी की खाँसी, थूक, खुरट झाटि में प्रवेश कर जात॑ हैं, जो बाड़ द्वारा 


!॒ 
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स्वस्थ व्यक्तिया के शरीर म जावर उहें भ्रस्वस्थ बना दते हैं। प्रत रागाशुप्रा व 
सप्ट करने का भरसक प्रयत्त बिया जाये । रोगी वे! सकार या थूक, खुरट पहं 
कपड। झादि को पूणतया जला देना चाहिए । प्रयोग म श्राने वाले बतन तथा विस्त॑ 
वा भली भाँति विसक्रमण वर लिया जाय । 

2 जिन स्थला पर यह रोग फल रहा हो वहाँ सडको टोका अवश्य लगवा 
लेना चाहिये | छोटे बालको वे टीका लगवाना परम भावश्यक है। गह रो 
बालका मे शीघ्रता से फैलता है। टीके का प्रभाव प्राय सात वष तक रहता है! 

3 जो व्यक्ति इस रोग से पीडित है, उसे स्वस्थ लोगो से झलग कमर मे 
रखा जाय । उसके भ्रास पास वाले को टोका लगवा लेना चाहिए। 

4 रोगी के मल मूत्र श्रादि को भस्म कर दिया जाये । 

विद्यालय मे सावधानी--विद्यालय बे कसी छात्र म इस रोग के लक्षण 
दिखाई दें, तो उसे तुरात घर भेजा जाये तथा सत्रमण काल जब तक समाप्त नही 
हो जाये, तव तक उसे विद्यालय मे प्रवश करने की आ्राज्ञा न दी जाये । 

() पसराः 

चेचक की भांति यह रोग भी छाटे बालको को प्रधिक पीडित करता है। 
रोग की लापरवाही करने से कभी कभी भयकर परिणाम होते हैं। प्रतः राग कक 
चि'ह प्रकट होते ही तुरत उपचार होना चाहिएं। फिर भी यह रोग चेचक में 
क्रम होना हानिप्रद हाता है । 

खसरे का सप्राध्ति काल प्राय 6 से 4 दिन तक चलता है। 

रोग का सक्षश--प्रारम्भ म साधारण जुकाम होता है तथा सिर के भदर 
मद मद दद होता हं। धीरे धीरे ज्वर बढ जाता है। चौथे दिन शरीर मे चोटे-होटे 
लाल दाने निकल आते हैं। दानो का आरम्भ सवप्रथम छाती से होता है| रोगी 
का शरीर दुबल हो जाता है, अत ऐसी दशा मे जरा सी ग्रसावधानी से मिमोनिरया 
होने का भय रहता है। निमोनिया का स*देह होन पर तुरात डॉक्टर की सूची 
दी जाय । तीब्र बुखार के दो या त्तीन दिन बाद दाने ढल जाते हैं और भूसी रह 

जाती है । 
खसरा के रोगाणु रोगी की साँस तथा मुख से निकलने वाली लार मे रहे 
है जो वायु तथा सम्पक द्वारा दूसरो तक पहुँच जाते हैं। 

रोग की रोकथधाम--[ जिम छात्रो म॑ रोग के लक्षण प्रकट हो जाएं! 
जाह कम से कम तीन सप्ताह का अवकाश प्रदान क्या जाये। एक बालव कै 
रोगी होने के पश्चात यदि कोई दूसरा बालक सर्दी व जुकाम का अ्रनुभव करती 
तो उसे भी विद्यालय से अवकाश प्रदान क्या जाये | 


2 रोगी छात्रों से श्रविभावको को रोगो की गम्भीरता तथा उपचार 
विपय म उचित निर्देशन प्रदान क्या जाये । 


७-4, जी कल बज 
2 गयी पर का 
3 रोगी छात्र को अलग कमरे मे लिटाया जो “गज कप संकेत 
श्राक्रमण से रोगी की रक्षा की जाये । _ 020 न 87६22..." 2 कप 
(2) छोडो माता ए७५८०२- है 

यह भी हमारे देश मे आमतौर से प्रचलित है, परतु शरीर-पर*“ईसका 
अधिक बुरा प्रभाव मही पडता है। कप 

रोग का सप्राप्ति काल प्राय 2 से 20 2] दिन तके होता है |” 

रोग के लक्षण--ज्वर के साथ रोगी के शरीर पर दाने निकल पाते है । 


इसमे भी दाने सवप्रथम छाती से आरम्भ होते है श्लौर दी दिन पश्चात मुख, हाथ 
पैर पर छा जाते है। दावे का स्वरूप पहले छोटा होता है । पर कुछ समय पश्चात्‌ 
फंफोलो का रूप ले लेते है, जिनम पानो भर जाता है | तोन चार दिन के पश्चात्त 
फ़फोले सूख जाते हैं, ओर उनने पपडो सी पड़ जाता है। कुछ काल के बाद पपडी 
भो सखकर गिर जाती है । 

इस रोग मे भी रोगाणु रोगी के थूक तथा ख्रटा द्वारा फैलते है। रोगी के 
जब तक खूरंट पूर्णतया नष्ट नही हो जाते, तब तक राग की छूत फलने की सम्भव 
बना रहती है । 

रोग को राकधाम-- रोग के रोगचि'ह प्रकट होते ही तुरत सावजनमिक 
स्वास्थ्य विभाग को सूचना दे दो जाय | 

2 रोग अस्त छात्रा को विद्यालय न झाने दिया जाये, जब तके कि पपडी 
पूर्णदया झलग ने हो जाये । 

3 रोगी को प्लग कमरे मे रखा जाये तथा उसके द्वारा प्रयोग किए गए 
कपड़ें तथा बतनो का विसक्रमणा कर दिया जाय। यथासम्भव खुरदा को जला 
दिमा जाये । 

(3) कण्ठ-रोहिणी 

इस राग का श्राक्रमण प्रमुखतया 2 घप से 5 वष तक ब' बालो पर होता है। 

सप्राप्ति काल 2 स 3 दिन तक होता है । 

रोग के लक्षश--बालकः का गला सूज जाता है, गदन पर की लसिका 
प्रा थर्यां बढ जाती हैं कभी कभी श्वास लेने स कठिनाई होतो है । शरीर के किसी 
भी अग पर लकवे का प्राकमण हो सकता है। ज्वर 03 डिग्री से 704 डिग्री तक 
हो जाता है । कभी कभी हृदय की मासपशिया जड़ हो जातो है, परिस्षामस्वरूप 
रागी की मृत्यु हो जाती है। 

इस रोग की छूत का प्रसार टोगी वे घूक, नाक खराव तथा खंसतेंया 
बोलते समय रोगाणुपोो के हवा मे मिल जान स हांता है । कभी-कभी रोगी द्वारा 
प्रयाग किये जाने वलि पात्री को यदि काई स्वस्थ व्यक्ति प्रयोग कर लेता है, तो 
उसके शरीर भे मुख द्वार से रीग्राणु चले जाते है । 


ह या 


रोग की रोकणम-] जिम छात्रा का वष्ठ राहिणी हा गई है, उ६ 
विद्यालय से प्रववाश प्रदान्र कर दिया जाये तया जिन बालवा ये गसे मे दिप्या 
रिया ने रागाणु हा उह भी विद्यालय स प्रसंग कर दिया जाय 


2 यदि क्सी छात्र के गते म॑ सूजन तथा बुसार झादि का प्रानमण हां 
रहा हो, उसे भी तुरत श्रवकाश द दिया जाये । 


3 जिस बालव' पर डिप्योरिया के झाक्रमण या सन्ेह हा, उसके चूक ठप 
सकार की जाच करवाई जाय। 


4 रोगी छात्र के कसी भी भाइ बहिन का विद्यालय में 0 दिन तक ने 
झाने दिया जाये। रोगी दॉलव की समस्त वस्तुप्ना का विसत्रमणा कर दिया जाय। 

$ रोग के सक्षण प्रकट होने पर तुरात ही एटी डिपथरिया इजिवगर्त 
लगवा दिया जाय । 

6 शिक टेस्ट द्वारा स्वस्थ वालका वी जाँच वरवाई जाये । 
(44) हन्पलुइन्जा 

यह रोग पश्रत्यात तीव्रता वे साथ फैलता है। इसका प्रसार एक विपैले तर्व 
के कारण होता है। कभी कभी यह महामारी का रुप घारण कर लेता है । 

रोग का प्रसार, रोगी की श्वास, सकार तथा थूक मे मिले रोगायुझ्रा मै 
वायु मं मिलकर स्वस्थ व्यक्ति तक पहुँचने से होता है। 

रोग का मप्राप्ति काल कुछ घ-टो से कुछ दिन तब रहता है। 

रोग के सक्षण--शरीर म पहले हल्का ज्वर होता है तथा सांथ ही छा 
आने लगती हैं । सिर मे पीडा का अनुभव होने लगता है तथा कमर मे ऐंठन उठतें 
लगती है। गले के भ्रदर सूजन भो भरा जाती है। एक दो दिन के ज्वर म ही रोगी 
ग्रत्यधिक थकान का श्रनुभव करने लगता है। शरीर मे निवलता झा जाती है। 
शीत लग जाने पर निमानिया हो जाने का भय रहता है जिससे रोगी की १० 
तक हो जाने की सम्भावना रहती है। कभी कभी यह रोग एक नगर में इतनी 
तीव्रता के साथ बढता है कि इसे रोकता कठिन हो जाता है । 


रोग की रोक्याम--() नगर मे रोग फ्लते पर मथासम्भव भीडभार्ड 
के स्थला से बचा जाये ! सिमेमा, बिमेटर, पुस्तक्नालय आदि को कुछ काल तक के 
लिए ब द करवा दिया जाये । आवश्यकता पड़ने पर विधालय को भी बंद किया 
जा सकता है। 

(2) यदि विद्यालय व'द करने की परिस्थिति म न हा, तो रोगी छात्रा वो 
विद्यालय म भाने से कम से कम 5 दिन तक के लिए रोका जाये । 

(3) रोगी छात्र ठीक होने के वाद भी सासते या वात करते समय झुमार्त 
मुख पर रख ले । 


(4) छात्रा को वैत्ञावनी दी जाये कीबुफ उप हि जदा बाजरेल्की बड़ा |) 
दर खाने में प्रयोग न करें । हें 
(5) रोगी को अभ्रधिक से अधिक आराम दिया जाये।|. , .......०« 
. [5) कंस-फेर ० हीचाण 
यह राग भ्रधिक भयकर नही है । कान के सामने बेलिी"“गिरटी सैज जाती 
है । कीटाणुओं का आभमण जिल्हाग्रा था पर होता हे। कभी कभी श्रधिव 
मंजन के कारण खाना मिगलने म बडी कठिनाई हातो है। यह कभी-कभी खसर 
तथा टाईफाइड के साथ भी हो ज्यत्ता है 
रौग के लक्षए--जबडे व॑ शास-पास सूजन झा जाती है। घीरे धीरे दद 
बंढता जाता है, जिससे मुख खोलन तथा भोजन यो निगलने म कठिनाई होती है । 
शोग का संप्राप्ति काल प्राय एक दिस से दी दिन तक रहता है । रोग के 
पीटांणु रोगी की श्यांस तथा लार म॑ रहत हैं । 
उपचार--रोगी बाल्लत्र का विधाप्षय से हुर रस, जामे । रोगी के बिस्तर 
का गरम रखा जाये तथा जब तब सूजन रहे, हल्का भोजन ही दिया जाये । 
(46) लाल-चुखार 
वह रोग प्राय 5 से 0 बप तक की झायु के छात्रो भ फेसलता है।इस 
'शेग के कीटाएु टाम्सिलो के माध्यम से शरीर मे फंलत है। रोग का श्रावमण 
भ्रचानक होती है ) 
लक्षण--रोगी पीला पड जाता है तथा फभो कभी क्‍्पक्‍पी का प्रनुभव 
हाने लगता है । वमन के साथ साथ पीडए का भो भ्रनुभव होता है। चम शुप्क हो 
जाती है तथा चेहरे पर लालपन छा जाता है। गदन से वक्ष स्थल पर घाटे छोटे 
दाने (रेशे) कलक भते हैं। घोौरें धीरे ये दाने ग्रामाशय तथा हाथ पैसे पर पंल 
जाते है। ये दाने लालपन लिए हाते हैं। जोभ भी लाल हो जाती है । रा सलो 
में सूजेन आ जाती है । 
साधारणतया रोग थूक में मिले फोटाग्युभो ट्वारा फेलता है। नाक 
सिनकने स॑ भी रोग फलता है। रोगी द्वारा प्रयोग मे लाई गई चस्तुए भी भरस्ार 
का कारण बने जाती है । 
ेपचार--जो बालक इसे 'रोग से भोडित हो, 'उहे विद्यालय से तुरत 
अबकाश दे दिया जाये । जब तक रोगी बालक पूण स्वस्थ न हो जाये, त्तव तवा 
भद्दे विद्यालय म॑ म॑ जाने दिया जाये । जिन दिनो यह रोग फैल रहा हो उन दिनो 
जिन बालफा पर सल्लेह हां, उनकी ” डिफ टेस्ट” प्रणाली स परीक्षा ली जाये । 
(37) फालो खांसी 
यह रोग मुख्यत्तया छाठे बालकों को सत्तात्ता है। छोटे चालकों पर 
जब इसका आाकमण होता है तो उनकी दशा श्रत्यात शोचनीय हो जाती है ॥ 
खाँसते खाँसते बालको का बुरा हाल हो जरता हे? रोग के अधिवा दिल 
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तब रहने पर निमोनिया या द्षय रोग होने वा भय रहता है। इस रोग गा हुल 
उपचार करवाया जाय । 


रोग के लक्षण--रोगी प्रथम सप्ताट जुष्राम से पीडित रहता है, बा” 
सांसी वे दौरे एक्के बाद एक शीधना ये साथ पटा सगते हैं। रात्रि वी पर 
भर भी प्रपित हो जाता है, पहाँ तवा वि चाज़र व ढीय से नींद तद नहीं हे 
पाती । बभी-4भी साँसते साँसते उल्टी तब' हो जाती है । 

रोग प्रसार मसग तथा रोगी बस्तुप्रा वे प्रयोग मरने से होता है। 

रोग की रोफ्घाम--() रोगी ये शीत से बचाया जाये । राग वे श्पे 
पर डाबटर को ([दसावर सावधानी से उपचार करना चाहिए। 

(2) काली साँसी वे रोगी को विद्यालय में न भाने दिया जाये। यह रा 
वायु द्वारा एक दूसरे वे सम्पक से भ्रत्यात तीग्रता थे साथ पंलता है। रोगी हा 
हल्का पौष्टिक भोजन दिया जाये । 

(8) निद्रा रोग 

इस रोग का प्रभाव स्नायविक सस्यान पर पडता है । 

रोग का मप्राप्ति पाल 2 दिन से 2 सप्ताट तक चलता है। 

रोग के लक्षण--रोग का भारम्भ गले की मूजन से होता है। रोगी मैत्री » 
जलन का प्रनुभव भी करने लगता है। धीरे धीरे रोगी पर सुस्ती छा जाती है * 
कि झागे चलकर मू्र्णा का रूप घारण कर लेती है। घालक वी जबान भीतर 
सडाने लगती है। 

रोग कौ रोकथाम--रोगी वासक वो स्वस्थ बालका से तुरत पता डा 
दिया जाये | यथासम्भव, रोगी को भ्रस्पताल भेज दिया जाये । जो बालक रोगी 
सम्पक्र मे रहे हो, उह भो विद्यालय से एक सप्ताह का झवकाश प्रदान कर दा 
चाहिए। 

(9) शीशु पक्षाघात 

यह रोग पाँच वष तक की झायु के बालको को होता है । इसके रोग 
शरीर म॑ प्रवेश करके केद्र त्यागी सुता का विनाश कर देते हैं । 

रोग का सप्राप्ति काल प्राय 2 दिन से 0 दिन तक है। यह रोग सोगी* 
थूक तथा मल मृत्र द्वारा प्रसारित होता है। सवाहुक द्वारा भो यह रोग प्रसार 
होता है । 

लक्षणु--पहल रोगा साधारण जुर्म और हरार्त का अनुभव करता है 
घीरे घीरे गल म सूजन होने लगती है कमर म दद होने लगता है मासवेशि” 
दुबल हो जाने के कारण लक्व का शिकार हा जाता है । 


/ 


सवाहकों को विद्यालय म॑ झाने से राका जाये | * ०० 


35.0... ४७ ४?! >र 
(८०) सस्तिष्क सुपुम्ता की भिल्‍ली मे सूजन ७ अरे दीडाि) बरी 
यह राग भी पाँच वर्ष से कम झायु वे बालकों को शताओैन “हाई के हैव”शींग के 
कारण मस्तिष्क तथा सुपुम्वा पर चढी मिल्‍ली पर सूजन का झाना है। 


८ थक खछ्क्एः,.., 0) 3 
रोग की रोकथासम--रोगी को स्वस्थ, छ फ्री पूछा) सला धीये 09% । 


इसका सक्षिप्त काल 2 म 5 दिन हाता है । 


शोग के सक्षण--रागी दे सिर म तीद्न पीडा हांती है । ज्वर भ्रौर गदन में 
बडापन एकं साथ झनुभव होता है । धीरे घीरे कडापन समस्त शरीर म फैल जाता 
है । मस्तिष्क में सुस्ती तथा सन्नाहीनता भरा जाती है। कभी कभी शरीर पर दाने 
भी निकल प्राते हैं। शरीर के कुछ झ्रग निष्क्रिय भी बने रह सकते है । 


रोग को रोकथाम--यह रोग रोगी की नाक तथा थूक द्वारा प्रसारित 
रोगाणुप्रों से फैलता है । रोगी के नाई छिनकते तथा खाँसतें समय रीगाणु वायु मे 
प्रधारित हो जाते हैं, झौर स्वस्थ ब्यक्तिया तक पहुंचकर उ हे प्रभावित बरते है । 

रोग की भयकरता को ध्यान म रखते हुए यथासम्भव रोगी को स्वस्थ 
घालकी से दूर रखा जाय। यदि अस्पताल में रोगी को रखा जा सके तो श्रति 
उत्तम है । 
(2॥) प्लेग 

प्लेग प्रत्यत भयकर सक्रामण रोग है। यह महामारी के रूप म जब 
फेलता है तो गाँव धष्ट हो जाते हैं। प्लेग का जीवाणु वेसिलस पैस्टिस होता 
है। यह जीवाणु पहले घूहों पर फंलता है तथा बाद मे मनुष्यों मे फेलता है। 
जिन धूहों पर प्लेग का प्रात्मण हो जाता है उनके पेरा का रग हल्का लाल होता 
है । इस रोग का प्रसार-काल शरद्‌ तथा माच प्रप्रेल का महीना है । 


इसका संप्राप्ति-काल !0 से 4 दिन तक का है । 


रोग के लक्षण--जब यह रोग पंलता है ता कुछ काल मे हो अनेक चूहे 
मरने लगते हैं । रोग के श्राक्रमण के पश्चात ज्वर तीब्रता के साथ चढ़ता है तथा 
कुछ काल म॑ ही 07 डिप्री फ़ा तक तापक्रम पहुँच जाता है। प्यास बडी तीव्रता 
के साथ लगने लगती है | फभी कभी शअप्य त पतले दस्त होते हैं। चार-पाँच दिन म 
जपघा के ऊपर के! भाग म॑ गिल्टी उछल जाती है। रोग के प्रधिक बढ़ जाने पर 
तिमोनिया होने की सम्भावना रहती है । 

रोग की रोफ़थाम--जिस मकान में भ्रधिक सरया में चूहे मरने लगे उसे 


तुरात छोड देना चाहिये। सीलयुक्त स्थाना पर गघक जलाना चाहिये । प्रावश्यकत्ता 
पडने पर प्लेग का इजेक्शन लगवाया जाये । 
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रोगो के फलने के कारण -- 


() वायु दवरा--कुछ रोग थायु द्वारा प्रसारित होते है । रोगी की दे 
श्वास की वायु तथा थूक म॒ रोग के जीवाणु मिले रहते हैं। दूसरा व्यक्ति 
जीवाणु युक वायु मे सास लेता है, तो उसके श्वास वे! साथ-साथ य जीवार्य भर 
शरीर म प्रवेश कर जाते है। यायु के द्वारा पौलने वाले प्रमुख रोग इप्लूएग 
छोटी चेचक, बुसार, खासी, तपैदिक तथा जमन ससरा प्रादि हैं। 

(2) भोजन एवं जल द्वारा--दृपित भोजन और जल द्वारा हैजा। कीं 
रोग, पेचिश तथ। मोतीभरा मुरय रूप से फैलते हैं । मविखयाँ रोगाणु युक्त भोज 
उडकर पीने की वस्तु पर बँठ जाती हैं, जिससे खाने-पीने की वल्तुएँ रोग वे री” 
खुओो से भर जाती है, श्रौर जब वह भोजन खाया जाता है तो शरीर म रोगाए 
प्रवेश कर जाते हैं। तपैदिक के जानवरा का दूध पीने से तपदिक के कीटॉसु श्री 
म प्रवेश कर जाते है। इसी प्रकार रोगाणु युक्त जल तथा भोजन भी रोग 
फलाने मे सहायक होता है। 

(3) फोट द्वारा>-कुछ कीडे, जैस--भच्छर, पिस्सू, खटमल, तथा गे” 
मानव शरीर का रक्त पान करन के अभ्यस्त होते है । जब यह रोगी के शरीर रे 
रुकपान कर लेते हैं श्रौर उसके वाद स्वस्थ शरोर पर श्रपना झआात्रमण करते ृ | 
वे भ्रपने डक के साथ स्वस्थ शरीर मे रोग के कीटाणुप्रो को भी प्रवेश करा देते ह। 
इस प्रकार रोगाणु शरीर के रक्त म॑ प्रवेश कर शीघ्रता के साथ प्रसारित हे 
कीट द्वारा फैलने वाले रोगा म मलेरिया, पीत ज्वर, डेंग्यु ज्वर, प्लग तथा रा 
जार आदि प्रमुख हैं ः रहते ह रे 

(4) सम्पक के द्वारा-रोगी व्यक्ति के श्रधिक सम्पक मे रह 
स्वस्थ मनुष्य रोगो के शिकार हो जाते है। खसरा, खुजली माता, दा” डर 
भुर्यतया सम्पक द्वारा हो फैलते है । रोगा के फैलने म केवल रोगी का सम्पा 
नही मेज, वस्त्र श्रादि के प्रयोग करने से भी स्वस्थ मनुष्य रोगी हो जाता है ! 

(5) चम के माध्यम से--यद्यपि चम हमारे शरीर पर रोगाणुम्मा * वि 
एक आवरण का काम करता है, पर-तु कभी-कभी टेटानस झौर एनेरेक्स वे रोग 
चम-सघपण द्वारा ही शरीर म॒ प्रवश करत है । 

(6) जननेद्रियों के माध्यम से-सुजाक' झौर गर्मी जँस रोग जने 
द्वारा फ्लते है । वेश्यायमन द्वारा यह रोग एक व्यक्ति से दूसर व्यक्ति तर्क पं 
जाता है । ५4 

(7) रोग के सबाहकः द्वारा--कुछ व्यक्तिया पर रोग के वीदासण की 
कई स्‍सर नही करते, पर तु उनके शरीर म कीटागुआ की छूत लग जाती हैं की 
य स्वस्थ व्यक्तिया सक पहुँचा देते हैं। इमो क्वारण ऐम व्यक्ति रोग बे है 
कहवात हैं । खूना पचिश हटैजा, माताझरा, डिप्वीरिया प्रादि राग इसी 
पफ्लत हैं । 
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रोग निवारक या प्रतिरक्षण शक्ति ([एाव्रणतत३) 


छत के रोगा के उत्पादक जीवाणु असख्य है तथा हमार भ्रास पास प्राय 
पँले रहते है, फिर भी हमम म प्रत्यक व्यक्ति इनका सदा हो शिकार नहीं बनता 
इसका कारण हमारे रक्त मे पैदा हुई रोग निवारक् शक्ति (इम्यूनिटी) है । ग्राज 
के प्रौपधि बिनान मे इसे पैटा करने के कृत्रिम साधना या भी पर्याप्त विरास हो 
गया है तथा हीता जा रहा है-इसी कारण व्यापक रूप स एक साथ पीलन वाल 
छूत के रोग जिहे महामारियाँ (इपोडेमिक डिजिजेस) कहा जाता है, प्रब दिना 
दिन कम होतो जा रही हैं। रोग निवारक शाह स्वस्थ शरोर म स्थित प्राटास क 
सामान्‍य प्रगुश्री स भिन्न प्राटी स के समूहा को नष्ट करने की क्षमता हे । बस्तुत 
शरीर के लिए विजातीय श्रोटी स को ही उसम प्रविष्ट जावाणु पैदा करत है । 


रोग निवारक शमता का वर्गीकरण नोचे दिया जा रहा ह>- 


रोग निवारक क्षमता 





| | 
आ्राकृतिक प्राप्त की हुई (एक्वायड) 


॥ | 
क्रियाशील (एक्टिव) निष्क्य (पैसिव)) 
| 
| हि 
प्राहृतिक हल प्राइ तिक कृतिम 
॥ । | 
॥ 3) जीवित के । जम के ऐ दीटो क्सिन 
। बीमारा 2 गुदा श्कि वक्‍्सीन से समय माँ स प्राप्त से 
बा बाद के प्रकट 2 मृत 2 जम के बाद 
हाने पर बक्‍्सीन से स्तनपान से 
3 रोक्सा३ 
इंडस से 


कृतिपय विशिष्ट रोगो व लिए रोग निवारक क्षमता उत्पन्त करने के टीक 
नोचे लिखे अ्रवुस्तार काम म॑ लिए जात हैं-- 


जौवित वेक्सीन से--बी सो जी चेचक, पालियो, मोजत्स, मम्पस । 


मत वेक्धीन से--कॉलेरा, हफिय, कफ, प्लेग पोलियो, एफ्लूऐं जा, टाइफस, 
पागल कुत्ते कं काटने पर । 

रोक्साइडस से--डिप्थी रिया, टिटेतस १ 

ऐ टोटोबिस'स से--डिप्यी रिया, टिटेनस, पागल दुत्तों के बाटते पर ! 

सचय काल--पत्येक प्रकार के छूत के लक्षण जीवाणु के शरीर मे अविष्ट 
होने के बाद निश्चित अवधि म॑ प्रकट होते हैं--इसी कारण इसकी पहचान तलाले 
नही हो पाती । इस अवधि में रोगी सामा यत स्वस्थ दिखाई दता है, पर इसों 
बीच उसमे प्रविष्ट जीवाणुआ्ना की सस्या वृद्धि होती रहती है और एफ ऐसी ग्रवस्था 
आती है जब उसके लक्षण परूणतया दीखने लगते है । दस अवधि को उपसग कील 


(इनवयूबेशन पीरियड) कहते हैं ॥ कतिप्य राग्रा का सचय काल नीचे दिया जा 
रहा है--+ 


छोटी माता 2 से 3 सप्ताह 
कॉलेरा ] से 5 दिन 
डेंगू फीवर 3 ही 5 दिन 
डिप्पीरिया 2 से 5 दिन 
डीसेंटरी ] से 7 दिन 
इ-पलू एज्जा ] से 3 दिन 
मीजल्स 30 दिन 
अम्पस 2 से 3 सप्ताह 
कुकर खासी 7 से 4 दिन 
पोलियो 7 से 4 दिन 
चेचक 7 से 7 दिन 
टॉयफॉइड फीवर $ दिन 


रोग निरोधक टीका की तालिका 


बॉलको में रोग निरायक क्षमता उत्पन करने के लिए सुविधानुसार वीर 
दिय गय दीके लगाये जाने उचित हैं-- 


झागु टीके 
] माह बी सी जी व चेचक 
3 स॑ 4 माह डीपीटी 


5 ये 6 माह डी पी टी (दूसरी डोज) 


उ7 


2 वष डो पी टी [तीप्तरा डोज) 

5 से 6 वष टायफाइड, ठेटनस ब बी सी जी 
चेचक (दूसरी बार) | 

]। से 42 बष चेचकः (तीसरी बार) टेटेनस व 
टायफाइड वक्‍्सीन । 


इनके अतिरिक विशेष प्रकोप से बचने के लिए कालेरा, प्लेग, टायफाइड 
फोवर, इफ्लूए जा के वक्‍सीन लगवाय॑ जान चाहिए। 

अ तर्राप्टीय बचाव के लिए विश्व स्वास्थ्य सगठन (९ पछ्ठ 0) की प्रोर 
से चेचक, पीतज्वर, कालेरा तथा प्लेग के वेक्सोत यात्रियों के लिये आवश्यक माने 
गये है तथा विदशों मे यात्रा करने वालो को इह्दे लगाकर सदिफिकेद लेना पडता है। 


इकाई--4 “अच्छे स्वास्थ्य का श्राधार, शरौर कौ सतृलित 
चद्धि और घिकास ।/ 


इकाई--3 “शरौर की वृद्धि और घिकास कई कारणों पर 
निर्भर करता है” 
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भ्रच्छे स्वास्थ्य का अर्थ 


सामा-यत स्वास्थ्य का अर्थ उप्त स्वस्थ दशा से लगाया जाता है जिसे 
द्वारा शरीर तथा मस्तिष्क के समस्ते कार्य सुधार रुप से सक्रियतापुवक पस्पर् 
किये जाते हैं। स्वास्थ्य के अर्थ को शौर भ्रधिर् स्पष्ट करने के लिय कुछे परिभाषाएँ 
सिम्न हैं -- 
एलोप॑विक विचारधारा के धनुसार, “कोई मनुष्य उसी समये तक स्वत 


कहा जा सकता है, जब तेव कि उसके शरीर के अग या उपाग भपने कत्तव्या । 
डीव' ठाक पालन करते रहें । शरीर के अगो म॑ जिसो प्रकार का भी विकार चादें 
ब्रह स्थायी हो या अस्थायी, राग कहलाता है ।/ 


ग्रायुवेदिक विचारघारा के अनुसार, "वात, पिते वे कफ सम हो -में कोर 
बम हो, न प्रिक हो । भोजन का पचाते वाली झ्श्नि ठीक हा झौर शरीर कीं 
तापमान उचित मात्रा में हो | शरीर के रस, रक्त, मांस, मेद, भ्रत्यि, मज्जी। पूरे 
उचित परिमाण म शरीर के श्र दर हो ; मल पुत्र भौर कोना ढीक तरह से बा 
निकलते रहें, तो समभना चाहिए कि स्वास्थ्य ठीक है।' 


जे एम विलियम्स के प्रनुस्तार, "स्वास्थ्य जीवन का वहेँ गुण है जा रव्यि 
की दीर्घायु बताने तथा उत्हृष्ट सेवा करने के योग्य बनाता है 7 

ब्रेब्सटर शब्टफोप के प्रनुमार "स्वास्थ्य शरीर, मत या श्राष्मां मैं हवा 
तथा निरोगता की प्रवस्था है भर्थात्‌ रोग या दु ख का अभाव है ।” 


यिश्य स्वास्थ्य सगठन वे अनुसार स्वास्थ्य रोग या निर्बलतांवा माई 


प्रभाव नही है चरन्‌ शारीरिक, मानसिक तथा सामाजिक कल्याण की प्रा 
प्रवस्या है । 


32 व तु 
इस मरिभाषाओों से स्पष्ट है कि स्वास्थ्य में पर्याप्त माच्रा मे चुस्‍्ती। द्वार दी- 
रक शक्ति, सक्रियता एवं सहनशक्ति निहित है॥ साथ ही मान्तिक स्वॉरसिटय भी, 
नेहित है जिससे दतिकः जीवन बी माँसो वी पूति की जा सकतीं है. 
पक्ति मे निस्‍्न विश्येपतायें पायी जाती हैं -- 7 
([॥) स्फूर्ति 
(2) उत्साह व कुशलता से बाय करने की योग्यता 
(3) कल्याण की भावना 
(4) रोग का अभाव 
(5) स्वस्थ मानसिक दृष्टिकोश 
(6) भात्मविश्वास तथा भात्मनियत्रण 
(7) चिता से मुद्ित 
(8) साहस 
(9) परस्पर सहयोग की भावना से वाय करने वी योग्यता । 
अच्छे स्वास्थ्य का प्राघार--शरीर की सन्तुलित वृद्धि झर विकास 


वृद्धि या भभिवृद्धि (07007) भौर विकास (7०४८7 पाव्या) प्राय 
समानाथक समझ लिये जाते हैं, जो भ्रामक है । डॉ रामपाल सिंह वर्मा मे इन 
दोना का प्रथ व श्रतर स्पष्ट करते हुए कहा है कि--/ 'भभिवृद्धि! से तात्पय 
शरीर एवं उसके भ्वयवा की वृद्धि से है। इन दोना वे भ्राकार भौर परिभाण मे 
परिवतन होता है। इस प्रकार भरभिदृद्धि जनित परिवर्तनों को मापा एवं तोला 
जा सकता है । कितु विकास से तात्पयें शरीर एवं मन में होने वाले सभी प्रकार 
के परिवतनो से है । जी ए हेडफील्ड ने इनके भ्र-तर को स्पष्ट फरते हुए लिखा 
है कि विकास रूप व भरावार मे परिवतन है, जबकि भ्रभिवृद्धि भ्राकार का बढना 
है| धिकास एक व्यापक श्रथ वाला शब्द है जिसमे अभिवृद्धि का भाव सर्देव 
निहित रहता है। भ्रभिवृद्धि एप विकात दोगो परस्पर जुडे हुए है। भभिवृद्धि की 
झतृपस्यिति मे विकास भी भ्रवरुद्ध हो जाता है ।7 


उपयु कद कथन से अभिवृद्धि एवं विकास का भ्रथ, उनसे अर तथा 
परस्पर सम्बंध स्पष्ट होता है तथा यह भी भ्रववोध हीता है कि अभभिवृद्धि एव 
विकास हो भच्छे स्वास्थ्य का आधार है। प्रभिव्ृद्धि एवं विकास बालक की 
एीशवावस्थए चएपावस्था तयः क्शोरादस्था मे शने शर्ते होता रहता है । पचपि 
झभिवृद्धि परिपववता (१४4/०४४७) आप्त होने तक होतो रहतो है कितु विकास 
की प्रक्रिया सर्दव चलती रहती है। शारीरिक अभिवृद्धि के साथ साथ मातसिक, 
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सा्जिव वे आत्यएत्मण विकास भी चतता रहता है। भ्रच्छा स्वास्प्य प्रथििदि 
एवं प्रियरास पर भाषारित है । डॉ एस एस मायर व शब्तों म- “बाल्दके 
शारीरिक प्रौर मानतिर विकास म भी घना सम्बद है। जैस जैस बालक री 
प्रापु पढ़ती जाती है, उसी अनुपात से उसम शारीरिक शौर भानमिव विरारत 
हाता जाता है । युदर श्र स्वस्थ शारोरिव विवास वे साथ उच्च भावनाओं 
का सम्बन्ध माना जाता है। अत एग ही उम्र बे. बालर--समृह में। जो शा 
रिक्दीट्स भ्रधिक विवश्तित भौर परम स्वस्थ है, मानसिक विकाम गौर 
स्वस्थता भी ग्रधिक मिलती है तथा उच्च व अनुपात से जिनवा शरोर विशधित 
नही हुआ, जा दुबल, छोट भर हीन रह गये, निश्चय ही उतका मानसिक विस 
भी कम ही होगा । 


शिशा का पहु श्य बालक वे शारीरिक, मानसिक और प्राध्यात्मिक उम्र 
करके उसने सम्पूण व्यक्त्वि का प्रिकास करता है। भरत शिक्षव व प्रभिभावीं 
को व सत्र परिस्यितिया उत्पन्न करती चाहिए जिससे वि. यालकों की झभिवृर्सि 
एय विकास वाछनाय दिशा मे होता रह । नवीन राष्ट्रीय शिवा तीति में व 
गया है कि-- 'स्वास्थ्य एवं शारोरिक शिक्षा का लक्ष्य बालक को यह अवबो। 
कराना है कि शरीर और मस्तिष्ण का स'तुलित विकास प्रच्छे स्वास्म्य के विरे 
अपरिहाय है। बालक का चाछित पोपण या भ्राहार, स्वास्थ्य व स्वच्छता 
आदतों के विकास मे सहायता दनी चाहिए जिससे कि परिवार व सर्मुदाय के 
स्वास्थ्य स्तर मे सुधार हो सके । शारीरिक शिक्षा का लक््य शरीर के सवा 
शक्ति व क्षमता म कृद्धि करना होना चाहिए ॥” 


शरीर की वृद्धि भौर विकास कई फारणो पर निर्भर करता है प्री 
स्वास्थ्य को प्रभावित करने चाले कारफ (928००१5) 

बालक के शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित करते बाते अर 
कारक सिम्नाकित है ++ 

(7) दुधित बातावरण--घर, पडीस तथा विद्यालय के दुधित बातावरएं 
का बालब' के स्वास्थ्य पर सर्वाधिक अभाव पड़ता है ३ 

(<) बशानुक्रम (प८००॥५)- ठुछ स्वास्थ्य सम्बाधा विकार बशातुी 
भी होते है 

(3) अध्यापक का व्यवहार---वालक के स्वास्थ्य को अध्यापक का कठोर 
व्यवहार भी काफोा सीमा तक प्रश्नावित करता है | 
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(4) झ्ुपोषश--दालक के शारीरिक विकास हेतु उसे खाद्य पदार्थों से 
उचित मात्रा मं भोजन के आवश्यक तत्व, कार्बोहाइड्रेट, प्रोटीन, लवण, विटामिन, 
घसा व॑ जल, मिलने चाहिए जिससे उसे श्रायु वे अनुसार कर्जा उत्वादन हेतु कैलो- 


शीज (09076) प्राप्त हो सकें । कुपोषण से श्रनेक रोग उत्पन्न होते हैं। सतुलित 
भोजन व सुपोपण से बालक का स्वाल्थ्य ठीक रहता है । 


(5) व्यायाम, खेल कूद एवं मंनोरजन के अ्वसर--वालक के स्वास्थ्य 
के लिये नितात भ्रावश्यक है । 


(6) सामान्य एवं सक्रामक रोग--बालका के स्वास्थ्य हंतु हानिकारक 
होते हैं । भ्रत इनकी रोकथाम, उचित चिकित्सा एबं परिचर्या की आवश्य 
फता है । 

(7) स्वास्थ्य परीक्षण--नियमित रूप से किया जाता चाहिए ताकि 
घालको के रीगा। भौर विक्ृतियों का पता चल सके श्रोर उनके भ्रभिभावका को 
किस्सा हेतु परामशे दिया जा सके । विद्यालयों में प्राथ इसको उपेक्षा बी जाती 
है जिमसे बालकों के स्वास्थ्य पर अतिवूल प्रभाव पडता है। 

(8) बमकितिक निर्देशन-के अभाव भ वैयवितक घिभिन्नताझ्ा, घरेलू बाता 
घरण तथा शैलिक कारणो से बालकों को अनेक कठिनाइयां एंव समस्याग्रो का 
प्रनुभव होता है जिनवा छुप्रभाव उनके स्वास्थ्य पर पडता है । 

(9) भादतें तथा प्रभिदृत्तिया “बेलको में स्वस्थ जीवन हेतु भ्रच्छी 
भ्रादती भौर अभिवतियां का निर्मण किया जाना बाछनीय है । दुसगत्ति के कारण 
चुरी ग्रादता व भ्रभिवृतिया से उनका स्वास्थ्य नष्ट हा जाता है । 


(70) सानसिक रोग्र--मानसिंक स्वास्थ्य ठीक रहने से बालकों का 
शुममायोजन होता है ! इसके अभाव मे कुसमायोजन के कारण बालका मे अनेक 
मानसिक रोग उत्पन्त ही जाते हैं । 

(4) व्यक्षिगगत एवं साम्‌ हक अ्स्वच्छता--ब्यवितगत तथा शाला एव 
घर की अस्वर्चअघता बालक के स्वास्थ्य को प्रभावित करता है । 

(2) भ्रनुचित शारीरिक प्रासन (?०५४४४८४)--अनेक शारीरिक विकृतिया 
एवं मानसिक वे शारीरिक थकान के कारण बालको के बैठने, खडे होने, पढने या 
लिखने के अनुचित शारीरिक आसन हाते है जो भनुपयुक्त फर्नीचर तथा शुद्ध वायु, 
जल व प्रकाश के अभाव से वन जाते है । 

बालक के स्वास्थ्य को प्रभावित करने वाले उपयु बत कारक्य तथा स्था 


भीय परिस्थिति से उत्पन्न वियेष करुणा का निदान एवं उपचार क्यिः जाना 
अादिए। 


शिक्षक का दापित्व 

शिक्षक का यह दायित्व है वि वह बालक था शारीरिव तथा मा्रति 
स्वास्थ्य बनाये रखने का प्रयास बर। विद्येपतत मानस्िव स्वास्थ्य ये विपय 
गैड एव शर्मा के ये शब्द उल्लेसनीय हैं--“यदि शिक्षण थालका की शिविरों 
उचित मार्गों म प्रयुतत मर सकते हैं, यदि ये उनयी मूल बृत्तियों को उप्नयत्त कर 
सकते हैं, यटि व उनकी व्यविसगत समस्याप्रा को सममवर उष्ट रहातुभूति[। 
ढंग स हल करने म सहायता द सकते हैँ तथा यदि बालका म प्रपने भोर सृूत कं 
प्रति विश्वास पैदा कर सक्त हैं ता यह निश्चित रुप में सत्य है कि बालक के मात 
सिक स्वास्थ्य की भी वृद्धि हागी ।” भ्रत शिक्षक को अपने इस दामित्व का ध्याते 
रखना चाहिए । 


इकाई-5 व 6 


अच्छे स्वास्थ्य के लिये भोजन- 

उसकी पौष्टिकता एवं पोषक तत्वों। 5 
की श्रावश्यकता एवं भोजन द्वारा 
उनकी पूर्ति 





विषय प्रवेश 


भरत भ्रष्याय मे हम देख चुके हैं कि बालकों को कुपोपण एवं संतुलित 
झाहार के विपय में उचित निर्देश देमा स्वास्थ्य शिक्षा वा एक श्रमुख श्रंग है । 
पोपण या श्राहार भ्रवा भोजन (रएणाय।०7) हमारे शरीर के लिए उतना ही 
प्रावश्यक है जितना जल तथा वायु | उचित पौष्टिक पोषण के श्रभाव में कुपोषण 
(४धगरणए//07) के काररा स्वास्थ्य पर विपरीत प्रभाव पडता है तथा सवुलित 
भाहार (84470०0 960) से हमारा स्वास्भ्य ठीके रहता है। भोजन की आब- 
श्यकता प्रकट करते हुए डॉ एस एस माथुर का कथन है--“हमारे शरीर को 
पौष्टिक भोजन की उतनी ही झावश्यकता है जितनी कि शुद्ध बायु एवं सूय के 
प्रकाश की । पौष्टिक भोजन द्वारा हमे शक्ति प्राप्त होती है लेकिनि काय करने स॑ 
हमार शरीर वी शक्ति क्षीण हो जाती है । इस शक्ति के हास को पूर्ति पौष्टिक 
भोजन द्वारा ही की जा सकती है | हमे पौष्टिक एवं संतुलित भोजन की आवश्य 
कता है और इसके लिए वुछ ऐसे तत्व हमारे भोजन में सम्मिलित होने चाहिए 
जो कि हमारे शर्सीर की श्रावश्यक्ताम्रो की पूर्ति के लिग भ्रावश्यक हैं ।” भ्रस्तुत 
अध्याय मे स्वास्थ्य रक्षा हेतु कुपांपण एवं सवुलित भाहार का विवचन किया जा 
रहा है । 
कुपोषण का श्र एव तात्पर्य 

बुंपोषण का श्रथ एवं तात्पय समभने के धूव हमे पापण मो भोजन द्वारा 
शरीर में सम्पन्त मुख्य कार्यों को देखना होगा । इस सादभ में कु शकुच जोशी की 
पुस्तक “आहार निरूपय ” का यह कथन उल्लेखनीम है---'भोजन बहू तत्व है जो 
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फ़िसी स्थिति मे भी हमारी अमन नलिका द्वारा अवशोषित हो जाने के पश्ता! 
निम्नलिखित तीन कार्यो मे एक काय को सम्पन्न व सम्पादित करता है 5 

() शरीर म उन पदार्थों को प्रदान करता है जो कि शरीर मे उष्णवा 
क्रियाशीलता व ऊर्जा प्रदान करता हो । 

(2) शरीर की वाढ़ करता है और कांय॑े करने पर जो छीजेन होता है 
उसकी पूछ्ति करता है तथा पूणतया नष्द हुए भागा वा पुन वर्मा 
क्रता है । चलो 

(3) क्रियाशील अवयवी के चलन व उनकी क्रियाशीलता के लिए एसे 7 हे 
को प्रदान करता है जो कि उससे उनके विशिष्ट काय करवाये 5३ 
ऊर्जा उत्पादक भ्रवयव से ऊर्जा उत्पादन करवाये, वाढ करने वी 
प्रवयव से तिर्मास काय करवाये और छीजन को पृण काने हे 
अ्रवयवो से निर्माण भर मरम्मत दोनो ही काम करवाय * हक 
भोजन मिलने पर ही शरीर की ये क्रियाएँ सफलता से 0 ३ 
है तथा इसवे अभाव मे भ्रपूण भाजन या कुपोषण के हम अ 
क्रियाएं सम्प्ष नही होती प्रौर शक्ति क्षीश होकर शरीर 7 
जाता है। 'कुपोपर' को इस प्रकार परिभाषित किया गया है हा 

विजयवर्गीय व शर्मा--"ऐसा पोषण जिसवे' पोषक तर्व श्रनुधित कं छ 

मे हा, पर केलोरीजन की शॉकरि आवश्यक्तानु३ ल हो, कुपीपण कहलाता पा 
परिभाषा के अनुसार यदि भोजन म॒ प्रोटीन, कार्वोज, चिंकनाई खबित 
विटामि सम भ से कसी ने कसी का अभाव हो अथवा उसकी उचित माँतीं भा 
तो यह कुपोषण के लक्षण पैदा करेंगा। पोषक पदार्थों का श्पयाप्त पं 
रहना हीन पोपण (एत्रत दा एणायराणा) के लक्षण प्रकट करता है श्र 
तत्त्वां का अत्यल्प मात्रा मे उपलब्ध हाना, क्षुधा पीडितावस्था या भूत 
(5ध१4॥07) का प्रतीक है ।”? | 
अत कुपोपण उस दिशा वा नाम है जब शरीर को रक्त से रा ततः 
श्यक्ताओो की पूति के लिए कोई एक या एक से अधिक तच्च प्राप्त 
जिससे काय करने के लिए शरीर को उचित मात्रा म॑ ऊर्जा नही मिलती हर 
ने नवीन उत्तका (ट०॥5$) का निमारा हो पाता है अथवा शरीर मे इसे हर ! 
विकार होता है कि रक लाये हुए_ पोषक तस्वों का उपयोग नहीं कर पी 
इसका परिणाम यह होता है कि शरोर की क्षति होने लगती है ! 
कुपोषण के कारण 


कुपोषण के कारण को वर्मीद्वत रूप से इस प्रकार प्रस्तुत 
सकता है +-- 


किया 
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वातावरण सम्बन्धी कारण 

(() घर तथा विद्यालय का दूषित वातायरण--घर तथा विद्यालय मे शुद् 
घायु, प्रकाश, घूप व जल के ते मिलने तथा गदे वातावरण के वारण बालक 
घुपोपण से पीडित होते हैं । 

(2) निद्रा व विधाम का भमाव - भनुपयुक्त वातावरण के कारण बालक 
को उचित मात्रा में निद्रा व विश्राम नहीं मिल पाता तो बुषापण उत्पन्न करते हैं। 

(3) शारीरिक रोग--प्रनेक सामाय एवं सत्रामक राग भी बुपोपण का 
फारण बनते हैं । 

(4) मानसिक कारण --घर तथा विद्यालय मे बालका के प्रति माता पिता, 
भ्रभिभावक तथा शिक्षका की उपेक्षा व प्रसहानुभूतिपूण व्यवहार से बालकों मे 
चिता, भय, भातक, निराशा, क्षाभ ग्रादि उत्पन्न होते हैं जो कुपोषण का कारण 
चनठे है । 

(सं) प्राहार (भोजन) सम्बन्धो कारण 

(१) कुपोषण का मुख्य कारण पौष्टिक तत्वों से युक भाजन का भ्रभाव 
होता है । वालको के भोजन मे प्राय प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट, बसा, सतिज लवण, 
विद्यमिन प्रादि भावश्यक' तत्त्वों की कमी रहती है । 

(2) प्रनुचित मात्रा म भोजन के इन तत्व वे हाने स भी कुपोषण होता 
है । घनी लोगा के बच्चे भ्रधिक मात्रा मे गरिप्ठ भोजन कर कुपोषण से अस्त 
होते हैं । 

(3) भोजन उचित समय पर ने करने से भी छुपोषपर हांता है । 
क्रुपोषण का शारीरिक स्वास्थ्य पर प्रभाव (अ्रथवा कुपोषण के लक्षण) 

कुपोपण से प्रभावित बालका की पहिचान निम्नाकित लक्षणों से हो 
सब्ती है +- 

() शरीर का फद छोटा, निबल तथा शक्तिहीन होना । 

(2) शरोर का भार कम होना तथा मास को कमी व झ्ँखा मे उदासी 


होना । 
(3) कक्षा में बैठते या खड़े होते समय अनुचित झासनो (70807705) का 
प्रमोग । 


(4) शरीर की त्वचा वसा के अभाव मं पीली, शिथिल व खुरदरी होना । 

(5) खनिज लवणा के भ्रभाव में अ्रस्यियाँ व दाँत भ्रविकसित व रायग्रस्त 
होना । 

(6) शीक्ष थकान होना व निद्ठा ठोक प्रकार से न आना सिर दद रहना । 

(7) बालक का व्यग्र द झमभीत होना 

(8) कक्षा मे उसका एक्गग्रचित्त न रहना । 


40 


(9) सत्रामक रोगया से अधिव ग्रसित हाना । 
(0) बालक की भ्रधिमम (सीसने) की प्रक्रिया मद पड जाती है! 


भोजन के विभिन्न तस्वा वे प्रप्माव एवं श्रनुचित मात्रा में प्रमोग के प्रसव 
मिम्नाक्ति होते है. -++ 


() प्रोदोन (१7०४०४)--प्रोटीन के श्रभाव मे शरीर की सक्रामक रो॥/ 
के कीटाणुओं से सधप करने को शक्ति क्षीण हा जाती है झौर गह रोगग्रस्य हे 
जाता है। प्रोटीत के अभाव मे नये कोणा का निर्माण, हार्मोस से बनने हें 
शारोरिक वृद्धि तया वसा को कमी से शारीरिक ऊप्मा एवं शक्ति अवध हैं 
जाती है । 


(2) कार्बोहाइड्रेट (एथआफएणा9त70/०४)--ये पोषक तत्त्व वावन, हाइडों 
जन व झ्रॉक्सोजन से बने होते हैं। इसके श्र-तगत शकर तथा इवेतसार [मी 
सम्मिलित हैं। ये शरीर में ऊर्जा उप्णता उत्पन्न करते हैं। इनवे भधिक अयौ्ग 
अपच, भतिसार (पचिश) तथा मधुमेह रोग हो जाते हैं | इनके प्रभाव नें धर! 
भ्रशक एवं निष्चिय हो जाता है ! ञ्प 

(3) बचा (४8४()--वसा या चर्बी भी काबन, हाइड्रोजन वे भा 
से बनती है कितु इनका अनुपात कार्बोहाइडेट से भिन्न होता है। इन हे 
भी शरीर को ऊर्जा व उष्णता प्रदान करना है तथा चिकनाई व गर्मी 
सुरुखा प्रदान करना है। इसके भ्रधिक सेवन से शरीर स्थूल हो जाता है। 

(4) खनिज लवश (१४४४०) 59॥8)--शरीर के लिए झ्ावश्यक सर्मनि 
लवरा बैल्शियम, फास्फेट, नमक, मैग्तीशियम, ताँबा, गधक, भागोडीन) गीह 
श्रादि हैं। ये शरीर से बाहर निकलते रहते है, भत इमकी पूर्ति होना आवशाी 
है । इसके अभाव से पाचक रसो तथा शारीरिक विवास एवं सतुलत में 
उत्पन होता है । कैल्शियम के अभाव में प्रति, दात एवं चम रोग हो जते है। | 
लोहे के प्रभाव से एनीमिया तथा आ्रायोडोन के अभाव से घेंधा (6०४०) ध् । 
हो जाते है । 


(5) विदामित (ए/थ/7४)--विटासिन या जीवनसत्व भोजन ने प्रा 
दत्व हैं जा शरोर की वृद्धि, भाजन पचाते की शक्ति तथा राग के कीदाएगी 
सघय करने की शक्ति म सहायव' हात हैं । य खाद्य पदार्थों मं याये जाने वाले रू 
रुमायनिक पदाय हैं। इनके अभ्रभाव में भनेक रोग हो जाते हैं ॥ विदामित 7 
प्रभाव से चम रोग, नेत्र रोग (रताघी), खाली, निमानिया, मुर्दे को परी कक 
राग हा जाते है | विटामिन 'बा को कमी स वेरोबरी रोग, सूजन, लकी श ) 
क्षीणता झादि राग हो जात हैं। विटामिन 'सी के श्रभाव मे स्कर्वी (820 
तथा रककी मी के राय होजातेहैं। विदामिय 'ही! को वी से मत 


हि] 


प्रतिक्रिया क्षीण होती है। विटामिन 'ई! से मभपात वे बाझपन स्त्रिया स तथा 
पुरुषों मे नप सकता भ्रा जाती है। विटामिन वे के अभाव म॑ रक्त का थववा 
न जभने से चौट लगने पर रक्तबाव होता रहता है । 


(6) जल-हमारे शरीर वा बहुत वडा भाग जल से निर्मित है । यह शरीर 
से बाहर मृत्र, पसीना, सास की भाष, आँसू श्रादि व रूप मे निकलता है जिसकी 
पूछ्ति आवश्यक है। इसके श्रभाव मे रक शुद्धि, गर्मी की शाति तथा विषेल्ल पदार्षों 
बा निष्कासन नही हो पाता । 


कुपोषण का उपचार 


कुपोषण के उपचार हेतु विद्यालय में निम्नाकित उपाय झपनाये जा 
सकते है--- 


(१) संतुलित भोजन (श्राहूर) की उपयुक्त जानवारी प्भिभावक को 
कराई जाये। 
(2) वुपीपण से ग्रस्त बालवो की चिक्त्सा हैतु व्यवस्था की जाय | 
(3) विद्यालय म मध्याह्न भोजन ()४40479 ग८98) वी व्यवस्था वी 
जाये। 
(4) गृहरसिया के लिए सतुलित झ्ाहार सम्ब'धी प्रदशव पाठो का आयो 
जन किया जाये। 
(5) श्रस्य-ध्श्य साधना के माध्यम से छुपोपण के उपचार सम्ब घी 
जानकारी दी जानी चाहिए ! 
(6) विद्यालय व घर के वातावरण को स्वास्थ्यकारी बनाया जाये । 
(7) विद्यालय म॑ मियमित्र व्यायाम की व्यवस्था की जाये। 
(8) व्यक्तिगत स्वास्थ्य पर विश्लेष ध्याव दिया जाये । 
(9) पिद्यालय के पास यदी व अस्वस्थक र खाद्य-सामग्री को बेचने वाले 
खोमचे या दुकान पर प्रतिबध लगाया जाये । 
(70) सी एस एम कमर (2478) तबा ए एन पी (#|_शा्व 
उरणाफ्राप0०3 शए्ट्ग्व्ग्राण०) के श्र तगत प्राप्त खाद्य-सामग्री का 
बालका का नियमित स्वच्छता से वितरण क्या जाये । 


सतुलित प्राहार का तात्पयं एव झ्रावश्यकृता 

शरीर की सामाय दृद्धि तथा स्वस्थ बने रहने के लिए प्रत्येक 'यर्क्रिको 
पांपण (युद्रीशन) की श्रावश्यकता है । पोषण श्राहयर मे अतर है । भाहार खाद्य 
पय वस्तुश्रो का समग्र रूप है जिसे हम भूख का शात करने के लिए काम म॑ लेते 
है, पर पोपणा बह प्रक्रिया है जिससे भोजन शरीर को पोपक तत्त्व देता है । 


झायु एवं काय के श्रनुसार--पोपण की आवश्यकता काम घा्े की प्रति 
तथा श्रायु के अनुसार होती है। सभी व्यक्तियों के लिए एक समान पोषण वहीं 
चल सकता । इण्डियन कौसिल श्रॉफ मेडीक्ल रिसच ([प्राई सी एम झार) दी 
“यूद्रीशन एडवाइजरी कमेटी 968 ने निम्नाक्ति रुप से पोषण की स्तुति की 
हैं। पोषण की इकाई कैलोरी मानी गई है। पोपण क्लोरी की क्षमता ! प्राम पानी 
का तापनतम 00० सेटीग्रेड बदा सकने की शक्ति मानी गई है। वलारीज वीं 
आवश्यकता का अनुमान शरीर की देनिक जरूरता के लिए उपयोगी शर्ि विभिन्न 
प्रकृति के काम धंधा के लिए जरूरी शक्ति के श्राघार पर लगाया जाता है। 
आधार पर कैलोरीज की जरूरत इस प्रकार है 


क्ाय घुरुष महिला 

(55 कि ग्राम भार) (45 कि प्राम भा 
बैठने के काम करन पर 2400 900 
मध्यम श्रम बाय 2800 2200 
भारी श्रम काय 300 3000 
गभवती महिला न 3700 
स्तनपान कराने वाली महिला 5 3700 

बालकों मे 

जम से 6 माह तक 20 प्रति कि आग 

परस 42 माह 300 ,, 4 

] से 3 वप ]200 ,, हा 

4 से 6 व 3500 ,, श 

7 से 9 कप 4800 ,, हा 

]0 से 2 बप 2400 ,, | 

॥3 से 5 वप. (बालक) 2500 ,, ह 

(बालिकायें) 2200 ,, कि 

]6 से 49 वप (बालक) 3000 ,, न्‍ 

(बालिकायें) 2200 ,, शा 


उपयु क तालिका से स्पध्ट है कि 3 वप के वाद के बालक बालिकाओं रो 
वयस्कों के सामान हो शक्ति की जरूरत होती है। प्रौढावस्था की तैयारी के कार्रस 
शरीर म कोशिका के टूटने व बनने की रसायनिक प्रक्रिया अर्थात्‌ 'वयारवी 
(श3७800०॥50)) का बढ़ना ही इसका वियेष कारण है । 

पोषक तत्वों का स्रोत श्राहार--शरीर का जिद प्रोषक तत्त्व 
पयकता होती है, उनसी प्राप्ति का एक सात्र साधन झाहार ही है जिर्नी 


पर की भव 
थ क्ञाई 
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साध एवं पेय पदाय है । शरीर इनको जिस रूप मे काम लेता है भौर जो उपयोगी 
पदाथ हम श्राइ्तिक रूप म॑ मिलते हैं, उनका रूप भिन्त रहता है। अत पोषक 
तत्वा एवं प्राप्त शक का स्रात हम सिम्नाकित रुप मे मिलता है-- 
भ्राहार के विविध घटक 

].. प्रीदीन 2. कार्बोहाइड्रेट 3. फ्ट्स 

4. मिनरल साल्द्स 5 पविटेमिस 6. पानी 


इनमे से प्रत्येक घटक वे द्वारा प्राप्त वेलोरीज का विधरण सोचे लिखे भनु 
पार होता है-+- 


प्रोटीन भ्रति ग्राम 4 बैलोरीज 
कार्बोहाइड्रंट से भ्र॒ प्रा ग। हि 
फैट्स से प्र प्रा 93 


झैप धटको से बैलोरीज शक्ति नही मिलत्ती तथा उनसे भ्रय तत्वों की पति 
होती है । 

आहार धर्यात्‌ भोजन की उन समस्त बस्तुप्री के समग्र रुप को १हते हैं जो 
जीवने भिर्याह के लिए व्यक्ति काम मे लेता है, पर संतुलित झाहार उत्त भोजन को 
ऋहते हैं जिसमे पदार्थों का एसा संग्रह रहता है जो शरीर की प्रावश्यक्ताप्रा की 
पूरी तरह पति कर सके | ऐसे भोजन में शरीर के लिए प्रावश्यक कंलौरीज तथा 

|. पघोपक तश्नों का समावेश रहता है। सन्‍्तुलित झ्राहार फी परिभाषा नीचे दो जा 
' रही है+- 

"स तुलित प्राहार उसे बहगे, जिसमें उचित मात्रा मे श्रावश्यक वैलोरीज 
की क्षमता एमीनो एसिडूस, विटमिन्स, मिनरत्स, फेदस, कार्बोहाइड्रेटस तथा भ्रय 
पोषक परदाथ हो जो स्वास्थ्य और शक्ति देन वाले ह। भ्रौर जो नियमित्त भाहार के 
अभाव॑ में थोड़े सभव के लिए पोषक शर्ति देते रहने की क्षमता रखें ॥' 
सामान्य भोज्य पदार्थों मे पाये जाने वाले पोष्टिक त्तत्व एवं उनकी 
भ्रावश्यकता 


भोजन के पोष्टिक तत्व जिन सामा'य भोश्म पदाों म पाये जाते है, उतका 
सक्षिप्त विधरण इस प्रकार है “८ 


ही (!) म्ोशेन--दाल, मटर, घना, दूध, धाषाम, भ्रण्डा, माँस, मछली, मुर्गे, 
# हूँ का छिप्तका, सेम झादि म पाया जाता है। 
न (2) फार्नोहाइड्रे दस--माडी (578700) पाले पदाथ जैसे मवका, पाल, 


भेहू', चावल, शकरकद झादि तथा मिठास घाले पदाय जेंसे चुकदर, गध्ता, भगुर, 
४ भोठे फूल आदि म पाये जाते है । 
|| 
ग 


बव 


(3) वसा--यह्‌ मक्सन, घी, बादाम, सूसे फल, वनस्पति तैस, सुपर ३ 
पगुआ की चर्बी प्रादि म पाई जाती है! 

(4) थनिज सवश--नैत्थियम दूध, पनीर, भण्डे कौ जर्दी, मधता प्रारि 
म, फास्फेट भ्ण्डा, भेवा, प्रातू, दूध गेहूं, माँस, पनोर भ्रादि मं, लाहा गाजर ह 
सजी, मांस, भण्डा भ्रादि म, भ्रायोडीन मछली का तल, समुद्री भोजन भाटि * 
फास्फारस दूध, पनीर, भ्रण्डा, मछली, माँस, चना, दालें, सोपाबीन, * रता झ्रारः 
मे, साडियम नमक, जैतून फल, नमत्रीन पदार्यों प्रादि में, पादाशियम सल्फर, 
बी रोटी, चावल, मक्खन, सजिया झादि म, गधक अडा, दूघ, ता धाय प्रा 
म, मैग्नी शियम धा-य, मव, दाला झादि म॑ तथा क्लोरीन नमक मे पामे जात हैँ 

(5) बिटामिन--विटामिन 'ए! मछली के तेल, दुघ, हरे पद ग्रार्टिर 
विटामिन 'बी” समीर, भ्रकू रित चने, दूध, मू गफली, मेवे, दाला भादि मे, विटार्मिं 
सी” खट्टे फलो जैसे नीबू, नारंगी, भाम, इमली, अग्रूर, सतरा, सब, टमाटर व ् 
तरबारियों म, विटामिने 'डी” श्रण्डे की जर्दी, मछली के तेल, सूथ की किए! 
दूध, मक्खन, घी भ्रादि म, विटामिन 'इ/ भड्ुरित गेहूं, पत्तीदार सब्जिया आदि 
तथा विटामिन 'के” पालक, गोभी, हरी साग सब्जिया झादि म पाये जाते हैं। 

(6) जल--जल सभी खाद्य पदायों म पाया जाता है कितु शुद्ध जत ही 
पेय रूप मे शरीर के लिए उपयोगी है । 


सतुलित श्राह्मर सारणी 


आयु वग के झनुसार--भारतीय भायुविज्ञान झनुसधान परिषद ही 
अनुमोदित संतुलित झाहार अग्राकित सारणिया मे स्पष्ट किया जा रहां है 
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विभिन दिटामिःस की दैनिक भ्रावश्यकता नौचे दी जा रहो है-- 
विटामिन (ए--२50 सिलीग्राम सधारण, !200 मिलीग्राम 
(स्तनपान कराने पर) 


'डी---00 ,, #. 400 मि ग्रा (गर्भावस्‍था, स्तनपान 
बराने पर व बच्चों का) 
बी।--$ » परत्ति 3000 कलोरोज पर 
नियासीन 66 शी ः हि 
रिवोफ्लेवित-- 55  +» क्छ क्ष 
फोलिक एसिड-00 , (सामाय), 50 से 300 मितीग्राम 


(गर्भावस्था वे स्तनपान कराने पर) 
50 से 00 मित्रीग्राम बच्चा को 
25 से + ७... शिशुओं की 
बो3न्‍--2 0 मिली ग्राम (सामाय) 2 5 स 30 प्रि ग्राम 
(गर्भावस्था व स्तनपान कराने पर) 


-5 »% घच्चा को 
सी'--50 नि (सामा-य) 50 से 80 मि ग्राम 
30 से 50 ,, (शिश्रुओ व बच्चो को) 


इसी प्रकार खनिज लवरणों फी पूति नोचे लिखे श्रनुस्तार होनो चाहिए-- 
चलशियम 400 स 500 मि ग्ररम (सामाय) 
600 से 900 ,, (0 से 5 बप भ्रायु के) 
500 सं 600 ,, (6 से 9 बप वी आयु के) 
4000 ग्राम [गर्भावस्‍था व स्तनपान कराते पर) 
झायरन--20 मि ग्राम (सामाय) 
30 से 40 मि प्राम (मासिक-ल्लाव, स्तनपान कराते 


व गर्भावस्‍था मे) 
45 से 25 , (बच्चा के लिए) 
झायोडीन-- 2 मि ग्राम 
उपसहार--भ्रच्छे स्वास्थ्य के लिए शरीर को विकासमान अवस्था के 
प्रवसर पर पृणतया संतुलित आ्राहार मिलना चाहिए। हमारे देश में भ्राय वग के 
अनुसार खात पात भी भित्र भिन रहता है । इस कारण बहुधा बालकों की खुराक 
पे पोषक तत्वों वर्ष्याप्त कैलोरीज का अभाव रहता है। इसको प्रूत्ति के लिये 
विद्यालयों म पोपाहार की व्यवस्था मध्याह्त नाश्ते के रूप मे की जाती है| पाउडर 
मिल्क से दूध वनावर विलाना, दलिया वताक़र देना वे सोयाबीन की पकीडियाँ 
घना कर खिलाना इसी कार्यक्रम के अातगत चलता है। इसम हम लोग अभी 
विदेशी सहायता पर तिभर हैं। इस कायक्रम का पुरा लाभ पाने के लिए हम 
अपने ही साधना को दिरसित करता होगा | 


इकाई-7 


6 उपभोकता शिक्षरा- 


आवश्यकता एवं महंत्व 


नीता +++ 7 





उपभोक्ता का श्रथ 


उपभोक्ता अथवा '0०॥5एपव्ट! का श्रथ वह व्यक्ति है जो अपने जीवर 
निर्वाह हतु भोजन, वस्त्र, घरेलू वस्तुप्ना श्रादि का बाजार स क्रय कर उपभो/ 
करता है । भोजन सबधी वस्तुप्रो (अन्न, दालें, मेवे, फल, सब्जी, दूध, थी प्रा 
का उत्पादम कृषकों द्वारा होता है व बाजार म दुकानदारा द्वारा उनकी विक् 
उपभोक्ताग्रौं को क्या जाता है। वस्त्रो का उत्पादन हाथकरथघांया मिला द्वार 
किया जाता है व दुकानदारों के माध्यम से उ.ह उपभोताग्ना को बेचा जीता है! 
घरेलू श्र वस्तुआ गुड, शवकर, फर्नीचर, सफाई का सामान, दवायें, गह निर्मा! 
की वस्तुओं, प्रसाधन-सामग्री, जल प्रदाय, श्रम की बचत के उपकरण हक 
मिक्‍्सी स्टाव, गैस स्तोव, पसे, कूलर आदि), शिक्षा व मनोरजन के सी” 
(रडियो, टी वो, ठेंपरिकोडर, खेल उपक्रश झादि) तथा सामाजिक सेवॉर्श! 
शिक्षा, चिंक्प्सा, सफाई, जल-प्रदाय, विजली प्रदाय श्रादि) का उत्पादन एव 
व्यवस्था विभिन उत्पादक, कल कारखाना भ्रयवा सरकारी विभागों वे प्रधिरकरी 
द्वारा की जानी हूं। उपभोका इन सभी वस्तुओं का उपभोग करता है। 
उपभोक्ता शिक्षण का श्रर्थ एव उसकी शब्लावश्यकता एवं महत्त्व 

उपभोका शिक्षण का भ्रथ है कि उपभोक्ता को उसके उपभाग से सवर्धि 
सभी बस्वुओ एवं सवाग्नो के उपलब्धि स्राता उनकी ग्रुणवत्ता, मूल्य एव न 
क्रय सबधी चान का प्रशिक्षण दिया जाये जिसस कि उपभोक्ता को उसकी मे 
व झावश्यकता के श्रनुकूल अच्छे स्तर की, क्फायत से व स्वास्थ्यश्रद द् 
उपलब्ध हा सकें । हि 

उपभोक्ता शिक्षस की आवश्यकता एवं महत्त्व का मूल्यावत उपभोती 
आज के झुग मे निम्नाकित समस्याझा के कारण होता है-- हि 

(!) वस्तुएं महंगी होना--आजक्ल मेंहगाई के युग मे दर्निक पल, 
की वस्तुएँ काफी महंगी हो गई हैं ॥ इसका कारण व्यापारियों द्वारा जमा 
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अत अं... हक. 
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काला बाजारोी, भ्रधिक भुनाफरा कमान को प्रवृत्ति अ्प्दाचार आदि लेक 
झथवा उपभोक्‍ताझो को माँग के अ्रनुधात में उपभाग की बहतुओआ का उत्पादन न 
होना भी है । किलिकि 

उपभा काथा की इस समस्या का निराकरण सरकार द्वारा व्या' ० 

कठोर नियात्रण बरने तथा उत्यादकों को भ्रधित यरतुझो का उत्पादेन कर हु 
प्रोत्साहित करने स हा सकता है। उपभोक्ता भी श्रपने स्तर पर इस समस्या ने 
निरावरण में सहयोग दे सकते हैं ज॑से भप्ट व्यापारियों वी सरकारी अ्रधिवारियों 
से शिकायत कर, उपभोका सहरारी समितियों, ((०गइण्प्राधाई (00कषादाए2 
8(0८$) की स्थापना वर, फाल पर समस्त खायात्न खरोद कर तथा झपनी माँग 
ब प्राय से भ्रधिक वस्तुओं का क्रय न कर । 

हि (2) बह्तुग्नों मे मिलावट (॥०ए॥७०॥0॥)--उपभोक्ता के स्वास्थ्य के लिये 
हानिकारक थे घातक परिणाम प्रात भ्रप्ट उत्पादकां या व्यापारियों द्वारा 
खाद्यान्नों, पेम पदायाँ, से हुए मसाला, टेबाइयो आदि मे बड़ी मात्रा म॑ सस्ते 
य॑ स्वास्थ्य बे लिय हानिकारक पदार्थों की मिलाबट करना सावजनिक स्वास्थ्य 
में लिये सकट उत्पन कर रहा है। उटाहरणशाथ, पिस हुए भसालों मे मिच का 
साथ गेरू, धनिया के साथ घोडे या गधे वी लोद, तमक म पत्थर का पाउडर, 
फालोमिच म॑ प्रपीते के बीज श्रादि। इसी प्रकार प्रस्य सभी वस्तुओं मं सस्ती व 
घातव बस्तुगप्रा का सम्मिश्रण कर बेचा जाता है। 

इस समस्या बा निराहरण सरकारी स्तर पर मिलावट विशेधी कानूम 
भा कठोरता से पावन चराने, भ्रष्ट निरीसेणझ अधिकारिया पर नियनशा करने 
वे भ्रपण व्यापारियों व ऊपादको की विन्रय वस्तुओ व नमृने लेकर जाच द्वारा 
यदि मिलावट पाई जाये तो उ्दे दण्डित करने से हो सकता है। उपभोक्ता भी 
एसे व्यापारियों का शिकामत सबधित विभाग से कर तथा उपभोक्ता सहकारी 
भण्डार' द्वारा श्रय १र इस समस्या के निराकरणा में सहयोग दे सकते है ) 

(3) वस्तुप्रा फा क्त्रिम झरभाव (670० $०870(/)--व्यापारी श्रधिक 
मुनाफा कमाने के उद्दश्य से जमासोरी (7०807॥राष्ट) कर किसी वस्तु का हृनिम 
प्रभाव उत्पन्न बर देते हैं जिससे उपभोक्ताश्नों को देनिक उपभोग की वस्तुएँ 
(जेंसे कोयला, घासलेट, गैस, शक्‍क्र खाद्या न भ्रादि) या ता मिलत ही नहीं 


प्रोर यदि मिलते भी है तो फाला बाजार (830: )/87).८) से भत्यतिक ऊँचे 
दामों पर । 

ऐसी स्थित्ति का नियत्रण सरकार धप्ट व्यापारिया के यहाँ छापे मार कर 
जमा किए हुए माल का जब्त कर उसे उपभोकत्ताओ को वाजिय मूल्य पर पेच 
फरव श्रप्ट व्यापारिया को कठोर दप्ड दकर कर सकती है। उपभोता झपना 
संगठन बनाकर सरकार को झपना विरोध प्रकट कर सकते है । 
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(4) नकली स्तुश्रो का विक्रय--कुछ ऐसी वस्तुएँ जिह उच्च स्वर 
माना जाता है, उन्हें व्यपारी नकली वस्तुओं के रूप मे भी बेचते हैं जसे सादर 
प्रसावन सामग्री दैनिक उपभोग की अश्राय वस्तुएं आदि। ऐसे भष्ड विक्रेता 
पर भी सरकारी नियतण किथा जाना चाहिए। उपभोक्ताझा को यह प्रशिस/ं 
दिया जाना चाहिए कि वे नकली व मिलाबटी वस्तुओ्रो वी जाच स्वय कि 
सरकार से शिकायत कर दोषी लोगा को दण्ड दिला सर्वें। नकली बस्तुग्रो 
जाच के सव सुलभ उपाय भी सरकार द्वारा प्रचारित किये जाते है । 

(5) मुनाफाखोरी (श०व००7४४)-घोक व्यापारियों त्र फुटकर व्यावार्सिं 
(एकग5बा6 था एंड! परश्रतड) एक निश्चित मुनाफ पर ही वस्तुओं 
विक्रय कर सकते हैं कि तु यह देखा जाता है कि कुछ व्यापारी अधिक मुनाफ कम 
के 'उदृश्य से वस्तुओं को काफी बढ चढे दामा पर बचते हैं जिससे उपभोक्ता हीं 
ठगा जाता है | यह प्रवृत्ति भी 'मूल्य नियत्रण नियम (70४ ००गपणे है० 
के कठोरता से पालन करते से दूर की जानी चाहिए ताकि उपभोवता सही 4 
पर दनिक उपभोग की वस्तुएँ खरीद सके ! 

(6) दिज्ञापन व्‌ प्रचार (#व४टाधडआए०7( द्वारा उपभोक्ता को अर्गि 
करना-> आजकल उत्पादको व व्यापारियों द्वारा अपने माल का झवपा ष् 
अत्युवितपूण प्रचार व विज्ञापन कर उपभोक्ताग्रा को कम मूल्य की वेस्ठुमा को 
अधिक मूत्य पर सरीदने हेतु उत्पेरित, आाकित एवं प्रमित क्या जाता है 
उपभाक्ता की भूठे विज्ञापनों सं सावधान रहने का प्रशिक्षण देना इसीलिय रॉ 
आवश्यक हो गया हैं कि वह व्यय मे ठगा ने जाय और उसके स्वास्थ्य 
विपरीत प्रभाव न पडे । 

उपयु बत एवं भ्रय और भी कारण एसे हो सकते हैँ. जो उपभोवेताओों गी 
सभस्याञ्रों को बढा रहे है। ऐसी स्थिति म इन समस्याओं के निराकरण 
शिक्षा देना अति झावश्यक हो गया है। इन समस्याझ्रो के कारण उपभोवता भर्थी 
जनसाधारण का स्वास्थ्य निरतर गरिरता जा रहा है और जीवन पर घा्ही 
प्रभाव पड रहा है । अत उपभोवता शिक्षण स्वास्थ्य शिक्षा का प्रग वन करउ 
ओकक्‍ताग। का इन समस्या के प्रति जागरूक बनाय तथा उनके निराकरण हैं 
ऊप्ररित करे । 


इकाई--8 स्वस्थ जोवन के लिए स्वच्छ पयविरश का महृत्त्व। 


इकाई--9 स्वच्छ जोवन के लिए पर्यावरणीय सुविधाझो का 
ज्ञान एवं घर-पडीस का स्वच्छ होना । 


इकाई--5 सार्वजनिक स्वास्थ्य को बनाये रखने हेतु किए जाने 
वाले उपाय । हत 


इकाई--7 सार्वजनिक स्वास्थ्य के लिए पर्यावरणीय स्वच्छता 
को भप्रावश्यकता । 


स्वच्छ पर्यावरण एव 
सावंजनिक स्वास्थ्य 








(3) ग्राम एवं कस्बों की पर्यावरणीय स्वच्छता 

देश बे 80 प्रतिशत लोग गावा और कस्बो म रहते हैं, भतएवं जब तक 
वा की स्वास्थ्य सम्बघी परिस्थितियों मे उचित सुधार नहीं किया जायगा तब 
क्देशको ठोस उनति नही हो सकती है! गाँवा की स्वास्थ्य सम्ब घी ब्यब- 
:पाश्रा के सुधार के भतगत मिम्नलिखित बाते झाती है-+ 

(4) जन शिक्षा 

(2) मल भूत तथा कुडे करकंट को निराकरण 

(3) प्रृत्त पशुओं का निराकरण 

(१) जल वितरण 

(5) भाषन सम्ब घी सफाई 

(6) ग्रामोण टाउन योजना 

(7) प्राथमिक स्वास्थ्य कंद्र 

(8) ग्राम समित्ति एवं स्वास्थ्य शिक्षा 

(3) जन शिक्षा --देश के गाँव घ कस्‍्यों से भ्रधिकाश यक्ति निरभर है, इस 
प्रएरसा वे स्वास्थ्य सम्ब धी मामलों से श्रनभिश्ञ है। ग्रामीण स्वस्थ जीवन यापत 
के महत्व का नही जानते । अत ग्रामीण सफाई की कोई भी ध्यवस्था तब धक 


सफल नहीं हो सकती जब ता ग्रामीणों का स्वच्छ भादतो, प्रनुपयुक्त, सवाठ, 
गस्वास्थ्यप्रद वातावरण, जल वितरण की दूपित व्यवस्था ग्रादि वे खतरोई 
विपय म जानफारी प्रदान नहीं पी जाती। इसलिए ग्रामीणा वे लिए जन 8७ 
की उपयुक्त व्यवस्था की जानी चाहिए । स्परास्थ्य सम्बाधी मामलों मे उनकी जो 
कारी देने क लिए भाषण, किम, पोस्टर स्ताइडम प्रादि का प्रयाग गिया जाती 
चाहिए । जन शिक्षा क लिए ग्रामीणा यी भाषा का ही माध्यम बनाया जाता 
चाहिए । ग्रामीण स्वास्थ्य शिक्षा पाठ्यक्रम सरल एवं सुबोध हांना चाहिय। एव 
होन पर ग्रामीण एवं अपने अर गाव के वातावरण क। स्वच्छ रख सरेंगे। 


(2) सलमूत्र तथा कूड फरक्‍्ट का निराकरण“-गाँवा वे कस्वा मे विश 
पाखाना का इतजाम नहीं हाता भ्ौर लोग खुली जगह म मल त्याग बरते हैं।। 
इस काम ये लिए श्रामतौर पर तालाबों या नदिया बे किनारे, खेता या नहीं डे 
किमारे चुनते है। इन स्थाना का तापमान झौर नमी हुकबम के लावों को जोकि 
रखने झौर बटाने के लिए उपयुक्त होते हैं। इस प्रकार खुली जमीन म मर्ल ह्याः 
करने की बुरी ग्रादत से जमीन झौर जल दूपित हो जाते हैं प्रौर भात सम्बा 
रोग फैलते हैं । इसवे' श्रतिरिवत गोपर का कुछ भ्रण उपला या कोयला के है 
जलाने के फाम लाया जाता है और ज्षेप या ही मकान के पास ढेर कर टिया जाती | 
जिससे मबिखियो व मच्छरो का प्रसार होता है और सक्रामक रोग फर्तेत हूँ 
घर का बूडा करक्ट गतियों के किनारे फैक दिया जाता है या आम रास्ते वें रॉ 
म ढेर कर दिया जाता है। घूल के छोटे छाट कण झ्ोर कीढाणु हवा ने द्रव 
घरो मे भ्रा जाते हैं। ये घर के पानी भोजन झ्ौर हवा को ग दा बरते हैं, 
जिए मलमृतर का ठीक तरीके से निराकरण करना भी आवश्यक है। अ्रवे रत 
अनुभवा के आवार पर यह कहा जा सकता है कि ऊपा ग्राम, बोर होते ् 
सेकटिक टेंक पाखाना की बतमान परिस्थितियों म॑ गाँव के लिए उपयुक्त है। 
का कूडा-फऋरकट और पशुआ के मल मूत्र के निराकरण के लिय खाद बना ४0 
अच्छा और सस्ता तरीका है । रो 

(3) मृत पशुझ्रों का निराकरण -गाँवा व कस्बो में म्रत पशुओं के ४2 
करण के लिए उपयुक स्थान होना आवश्यक है। सामा यत गावो में मृत 
को बस्तो के पास ही डाल दिया जाता है, जिससे वातावरण दूषित एवं दुपर्ए 
हो जाता है। इसी तरह मृत व्यक्तिया की ग्रतिम जिया के लिए भी उपभ्रँी प् 
निश्चित स्थान गाँवा की वस्ती से दुर होना चाहिए। 


गो 
(4) जल वितरण--गावा मे साधारणतया पीने और घर के बाय कि 


के लिए छिछल कुओ तालाबा नदिया का पानी प्रयुक्त क्या जाता है 0] ]क्‍ 
जल सरलता से गदा और दूषित हो जाता है जिससे हैजा, पेचिस वें र्भ्ि 
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बुखार फैलने का भय रहता है। गाबों म जल आपूर्ति का सबसे उपयुक्त तरीका गहरे 
कुआ या नलकूपो की व्यवस्था करता हो सकता है। इन कुग्रा का सुरक्षित बनाने 
के लिए ऊपर ठक्‍्कन, मुण्डेर तथा पानी क निष्कासन के लिए उपयुक्त गलियां की 
व्यवस्था होनी चाहिए । दूसरा तरीका है गहरे ट्यूब वैल का प्रब'घ करना । यदि 
पम्प लगाना सम्भव न हो सके तो धातु की वाल्टी तथा चेन से पानी निकालने 
की व्यवस्था की जावे गाँवों मे पानी को शुद्ध बनाय॑ रखने के लिए समय समय 
पर निसक्रामको का प्रयोग क्या जाना चाहिए । 


(5) भोजन सम्बन्धी सफाई--साधाररणत ग्राव में असावधानी से खाने 
पीने की चीजे छोड दी जाती हैं जि'हू धूल भर मक्खिया दूषित कर दती हैं । इस 
प्रकार खुने छोडे खाद्य पदाथ चूह िल्‍ली और कभी कभी कुत्ते भी दुषित कर देते 
है । इस तरह विपला भोजन शरीर को हानि पहुँचाता है। गाव बालो को उन 
साधनों से झवगत कराया जाना चाहिए जिनके द्वारा भाज्य पदार्था को दुषित होने 
से बचाया जा सके | ग्रामीणों को यह भी बताया जाय कि महामारो के फँलने 
पर स्बली हुई वस्तुएं एवं उब्रले पानी का प्रमाग करना चाहिए। साथ ही कु ग्रो 
तथा तालाबा के पानी को शुद्धिकृत करने के ढगो का भी बताया जाए। 


(6) प्राथमिक स्वास्थ्य के--सकरामक बीमारियां को पलन से रोकने 
के लिये गाँवां मे प्राथमिक स्वास्थ्य के द्रो की स्थापना की जाना चाहिए | साथ ही 
इनके लिए डिस्प॑-प्तरियां की भी स्थापना को जाय । बच्चा वे लिए कमवद्ध ढंग 
से विभिन रोगो के दीके तगवाने की व्यवस्था की जानी चाहिय। 


(2) भानवीय अ्रवशिष्टो को हटान के लिए अद्यतन विधिया 


मानव की झाता झोर गुर्दों से लिकलने वाले बेक्र पदार्थों कों मलमून 
कहते है । मानव 4 सल मूत्र को हटबान के लिए निम्नलिखित विधियों को प्रप- 
नाया जाता है. +- 

(।) मल वहन प्रणाली 

(2) जलवाही प्रणाली ॥ 

(।) मल यहून प्रस्याली--इस प्रणाली म॑ मनुष्य का मलमूत्र शारीरिक श्रम 
द्वारा सम्रहिंत वर दूर किया जाता है। प्रारम्भ में इस विधि का सम्पूण विश्व 
अपनाया जाता था लेकिन झ्रव बहुत स देशां में जलवाही प्रणालों का भ्रपनाया 
जाता है । भारत म॑ भी कई शहूरा म जलवाही प्रणाली का श्रपनाया जा रहा है 
लेकिन गाँवों मे मलवहन प्रशालो ही झभी जारे है। जनवाहो प्रणाली के कुशल 
संचालन का बहुत महत्व है क्योकि यदि इसम सतकता नहीं बरती गई तो इसम 
बडी असुविधा हो सकती है, साथ ही भयानक रोग? का प्रसार भी हो सकता है । 


क्र 


। 


मल वहन प्रणाली म भ्वशिप्टा को निम्नलिसित विधिया द्वारा हटाए 
जा सकता है-- 


(0) ब्रवशिष्दा (मले) को भस्म करना--इस प्रणातरी में प्रवर्शिष्दा वो 
ज्लाकर ठिकान लगाया जाता है। इसको जयाते के लिए यदि उपयुक्त प्रवारें 
की भट्टी हा तो इसके घु ए से वायु क दूषित हाने का भय नही होता है । अ्रव्शिणा 
को जलाने के लिए सडक के कूडे करकट को मिलाया जा सकता हैं। 


(0) ख्ाइयो के द्वारा--यह एक भ्रच्छी विधि है परतु इस विधि को दूँ 
सी नगरपासिकाओं ते अभी प्रयुक्त नही किया है क्योकि इससे नगरपातिका गो 
कोई झ्राय नही होती है। साथ ही ट्रेंचो के लिए नगर के पास उपयुक भूमि 
मिलने के कारण भी इस प्रणाली को उनके द्वारा नही अपनाया जाता है।टर 
बनाने के लिए नगर से दूर भूमि का चयन करना चाहिए। यह भूमि उच्च सता 
की हो तथा इसके पास जल प्राप्ति का साधन होना चाहिए। दस्त भूमि मे तानिों 
को उपयुक्त व्यवस्था की जाय जिससे वर्पा का पानी सरलता से वाहर जा सके! 
जब ट्रेंच मल मूत से भर जाय तभी उसे मिट्टी से भर दिया जाय । टचो को भले 
के बाद 3 महोने तक उसकी जुताई नही करनी चाहिये । 

(77) खाद बनाना--शहरो म॑ मल मूत्र आदि उत्सजित पदाय वी र्षा 
बनाई जा सकती है । इसकी प्रक्रिया इस तरह से है+- 

(]) द्रँचा के द्वार श्राबादी से चार फर्ला ग॒ की दूरी पर होना चाहिए! 
ट्रॉचो का प्राकार प्रतिदिन की श्रावश्यकता के अनुसार निर्धारित करना चाहिए ं 
जिन शहरो में ग्रवशिष्टो तथा कूडा करकट मिश्रित रूप से एकत्रित किए जात 
बहा टॉंचो मे उसको फलाने के लिए व्यक्ति रहने चाहिए। अ्रवशिष्टा को विकारति 
कर उसमे पानी डालना चाहिए जिससे वे भीतर जल्दी सड व गल सर्वो । इस प्रकार 
जब टोंच भर जाय तब सूखी मिट्टी से ढ़क दंना चाहिए । इस प्रकार चारई 
महीने के झ्दर खाद तैयार हो जायगा । हे 

(2) जलबाही प्रणाली--देश के उन्नत नगरों म जहा पाती पर्याप्त मात्रा 
मिलता है मानव मल मूत्र को घरो के गदे पानी के साथ पानी की फ्लश शर्कि 
ड्रोन तथा सीवर के माध्यम स बाहर पहु चाया जाता है यह प्रवशिष्टा को हा 
की सबसे स्वच्छ श्र स्वास्थ्यप्रद विधि है। इसके अतिरिक जमीन के नीते ना 
चित नालियो तथा सीवरा का होता भी अनिवाय है| साथ ही इसके लिए वा 
सचालन की समुचित व्यवस्था होनी चाहिए। सीवेज को झावश्यक गति प्र 
करने वे लिए पयाप्त ढाल या ढलान होना चाहिए । साथ ही सीव॑ज वे प्रयोग 
लिए पर्याप्त साधत होने चाहिए जलवाही प्रणाली की व्यवस्था मं पग्रतिर्ति 
दो बातें निहित है-- 


]॒ 
है. 


(0) घरों की नाली व्यवस्था जो कि सौवतों से बिंदी हरे--परों मो ना 
व्यवस्था के भ्तगत जल, शौचागार साईल पाइप, केलटीर सरहिल बा जब ज्ञान 
भ्राती है। ये सावजनिक सीवर से मिले होत हैं? 

(0) सीदर प्रशाली--सोवर भूमि दे प्रठपद् ड्रग दापप्र लहर 
की नालियाँ ग्पने पदार्थों को उसमे खाली अरतों हैं। कीजत व ० “दा हे 2० 
स्थान तक ले जाती हैं जहा उनका परित्वाय ऋरना दाता है ६ 2७ आहजो की 
आदि के पाती वो भी ले जाती हैं। दमम दिद्र (दिलनीश| कथा पतन दाह 
होते हैं, जिनके द्वारा निरीक्षण एवं सफाई हो बारे है 5 

सोवेज को ठिकाने लगावा--सीवज ह, ूर्क् सिफें सनी + 2८2० 
दो विधियाँ निम्न हैं-- रे 

(!) क्षीणीकरण द्वारा 

(2) शुद्धिकरण द्वारा । 

() क्षीणीकरण द्वारा--निम्त ह्सैक्ोंक 4 २३० २... 

(0) समुद्र मे सोवेज को दावशा--दरे “२४०३ >5+ है 
दिया जाता है। यह विधि उदीं शदरों रे £++ 5:+> 5 
समुद्र बे किनारे बन ह सीवेज जे नमुठ # नम स्टार 
यह क्सी प्रकार से हानि न पट्टोंचा सह । 


मि सादक के रूप म काय करते है । कीचट दवकर टिक्वियो ये समान हो जाती है 
और उनको खाद के रूप मं बचा जा सकता है। साफ द्वव्य को मल निंख्ाव देह 
जाता है, किसी भी घारा या नदी मे डाला जा सकता है या नालिया के माध्यम 
से सिचाई के काम मे लाया जा सकता है | चुद्धिकरण के लिए निम्नलिखित रावां 
यनिक पदार्थों को प्रयाग मे लाया जा सकता है-- 

(7) चूना, 

(7) फ्टिक्री या एल्यमीनियम सल्फट, 

(77) चूना और फिटकरी, 

(९) ए बी सी प्रत्रिया, 

(५) झ्रायरन सल्फंट कॉपराज ! 


(ब) जविक क्रिया द्वारा--वह विधि सी्ेज में उपस्थित जटिल कावर्तिं 
पदार्थों को ज॑विक क्रिया द्वारा कम करती है । यह क्रिया सीवेज म॑ पाये जाने वा 
दो प्रकार के जीवाणुओं पर निभर है। य जीवाणु हैं--() ऐरोविक भी 
(2) एनारोबिक जीवाणु । ऐरोविक जीवाणु एमोनिकल तत्त्वा को नाइट्रीफिर 
की प्रक्रिया द्वारा नाइटाईडस तथा नाउटोट्स मे परिवर्तित करते हैं ) परवाह 
को ट्रेंचा, सीवेज फार्म म द्वारा पूणत परित्याण करने की विधिया वस्तुत ४ 
विधिया हैं। इनमे प्रात्तम परिणाम भूमि मे उपस्थित जीवाशुझो के द्वारा ही थ 
किये जाते हैं। एनाराबिक जीवाणु मुख्यतः काबनिक पदार्थों को कम न 
सम्बाधित हैं । ये जीवाणु काबनिक पदार्थों को विघटित तथा उनका तरली+* 
करके साधारण यौगिको मे परिवर्तित करते है | जैविक क्रिया की अमरुख विवि 
इस प्रकार है-- 


(0) सेव्टिक टक--केमेरन द्वारा प्रतिपादित इस प्रक्रिया द्वारा सीवज रे 
चुद्धिक्रण के लिए ऐराबिक तथा ऐनारोबिक दोनो प्रकार क जीवारुमो द्वारा की 
जाने वाली क्रियाग्रो को सम्मिलित रूप से प्रदान किया गया है ! सवप्रथम ही 
प्रिट चेम्वर मे जाता है जहा ठोस पदाथ-पत्थर दुक्डों, इट झादि उसके पे 
जम जाते हैं। मैले के सख्त दुक्डे घरातल पर तैरते रहते हैं इसम हवा वे अ 
के लिए कोई सम्भावना नहीं रहती । भारत म इसको ब द रखना अआविश्यक या 
सैप्टिक टक का मल नि स्त्राव काले रग का होता हे तथा उसमे मैले की गई के 
उसमे हुक्वाभ जैसे कीटाणु होते हैं। इस मल नि खाव को और बुद्ध किया का 
चाहिए | इस मल“नि ख्रावे को फिल्टर बेड म डाला जाय । यहाँ एरोबिक है 
फ्केशन क्या] जाना चाहिए | इस फिल्टर बैंड म एरोबिक जीवाणु विभिन ५ 
मिकन यौगिका का झआावसीइत नाइट्राजीनियम तत्त्वा म परिवर्तित करते 
तत्त्व हानिकारक नही होते हैं । 


गे 


(7) चूत स्लज प्रक्रि--यह अ्रवरशिप्टो को हटामे की एराविक प्रक्रिया 
है। यह उसी सिद्धांत पर कार्यावित की जाती है जिस पर सस्पश बैड काय करती 
है परतुं इसम शुद्धिकःरा बड़ी कुशलता के साथ होता है । सत्पश वैड आकार मे 
भ्रायतावार होता है । यह इद तथा सीमठ का घना होता है । इसकी गहराई 3 हे 
4 क्षीठ होनी चाहिए ! इसम सीवेज का प्रथम रफ स्त्रीमा मे होकर गरुजरतो है । 
ये स्क्रीन शीर्षाप्मक बारा के बने हांते हैं । ये छरें एक दूसर से 2 इंच को दूरी 
पर होती हैं इनके हारा सीयेज मे मिले पत्थर व ईट क दुक्डो को रोका जाता 
है। यहाँ से सीवेज ऐरटिंग म जाता है। जहाँ उसे संम्पीडित किया जाता है । 
इसके बाद सीवेज ग्रीस सग्रह करने वाले चेम्बर म जाता है। इसम उसकी चिक- 
भाई को दूर किया जाता है । इसके बाद यह मिश्चित करने वाले चैम्बर म॑ जाता 
है । इसके बाद अ्रततिम ऐरेटिंग चेम्वर मे जाता है। इसमे विचारका द्वारा हवा 
का दबाव डाला जाता है। ऐसी क्रिया 6 से 8 धण्टे तक चलती रहती है । इस 
प्रक्रिया मे मीवेज में उपस्थित एमोनिया प्रॉफ्सीह्ुत होकर नाइट झूस मे परिवत्तित्त 
हो जाती है । इसके धांद सोवज संटलिग्र टक मत्नमा जाता है । यहाँ सीबेज के 
माइट्रेडस नीचे वैठ जाते हैं और प्रव्य पलार्थ ऊपर भ्रा जाता है । इस वृत्त सस्‍लेज 
का बुछ भ्र्त मवीत सीवेज को सक्षिय करने के लिए प्रयुक किया जा सकता है । 
इस प्रक्रिया से सीबेज का शुद्धिकरण तीम्र गति से श्लौर पृणतर होता है। मल 
मि ब्लाव पूणत भावसीक्ृृत तथा साफ होता है! 

(॥0 सौवेज झा ग--इस विधि से सीवेज को ठिकाने लगाने के लिए 
काफी भूमि की भ्रावश्यक्ता है । इस विधि में सीवज को नलिकाओं के माध्यम से 
सीध खेतों मं छोड दिया जाता हैं। यह भूमि प्रवेश्य होती चाहिए | साथ ही भूमि 

लिम्न स्तर की हो जिससे सीबेज वहा चला जाय । 


(3) वायु, भूमि एवं पेयजल का रख-रखाव 
| (की) वायु का शुद्धिकरण 


हैं वायु सभी झखियो के लिए एक आवेश्यक तत्त्व है। हवा के भ्रभाष मे 
।कोई भो जीव छुछ मिप्रट स श्रधिक नही जी स्कता। शरीर के शस्तित्व के 
। लिए हृदय का घडकता वे श्वास लेना श्रत्यत भावश्यक है । इनसे से कोई भी एक 
* प्रक्रिया व दे होने पर हमारा शरेर भष्ट हो जाता है । श्वसन क्रिया के लिए वायु 
0 का होना मिता ते झ्रावश्यक है। पायु गैसो का मिखण है। यह गेस। का रासाय 
| विक मिश्रण नही है। बरन्‌ या वरक मिश्रा है | घायु मे झक्सीवन 20 95 प्रति" 
(शत काबन डाईश्रॉक्साइड 0 04 0 04 श्रतिशत तक, नाईट्रोजन 79 02 प्रतिशत 
| भौर जल»वाष्य तापक्रम के भनुभार होती है । इसके झत्यावा झोजोन भी वायु मे 
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मिली रहती है ! वायु के सगठत मे श्रॉक्सीजन, वावनडाईग्रॉबसाइड तथा बाड़ 
जन की महत्त्वपृण भूमिका है परतु स्थानीय परिस्थितियों के कारण वायु मे परे 
घुआ तथा भय वानस्पत्तिक पदार्थों के कण और झोज)न, झमोनिया एवं हाट 
जन सल्फाइड गैस भी सम्मिलित हो सकती है। सभी स्थानों पर वायु म श्राका 
जन, काबनडाईप्राक्साइड तथा नाईट्रोजन इन तोना रैसो की मात्रा समान नही 
रहती है । 

बायु म॑ भ्रशुद्धताएँ निम्नलिखित कारणा से उत्पन्र होती हैं-- 

() श्वास क्रिया 

(7) रासायनिक सयोग 

(४) पुन मिश्रण 

(7५) धूल 
- (५) बैक्टीरिया । 


श्रशुद्ध वायु का प्रभाव--बद कमरे मे थोडी देर रहने पर शारीरिक हा 
मानसिक थकान निद्रा, भारोपन, वेचेनी, धबराहूट, हृदय की क्रिया में धीमा 
सिरदद तथा श्वास की तेजी का अनुभव हाने लगता है। यदि एसे वातावर्ए॥ 
निरतर रहा जाए तो उसके भयकर परिणाम निकलते हैं। जैसे शर्ति की *। 
भूख की कमी, अ्रपच, पौध्टिक्ता से बाधा, छूत लगने का भय, एनीमिया, जारी 
रिकः कुरूपता आदि प्रमुख हैं। वेज्ञानिको ने यह सिद्ध कर दिया है कि घुटने 
वेचेनी का कारण वायु का रासायनिक मिश्रण न होकर वातावरण की मिं 
लिखित भौतिक दशाएं होती हैं -- 


(7) अ्रत्यधिक ऊँचा तापकम 

(४) वायू म अत्यधिक आाद्ग ता 

(9॥) चायु मे गति का अभाव 

(४) संक्रमण उत्पन करने वाले जोवाणुओ का अत्यधिक मात्रा मे ५५ 
स्थित होना । 


आस पास के वातावरण को शुद्ध रखते के लिए यह भ्रनिवाय है दि बाद 
वरण मे बेचैनी था पुटन उत्पन करने वाले उतक क्ारणा को दुर किया जाए। 
वातावरण म प्राइृतिक या अ्रप्राइतिक कारण! से गति उत्पन्न कर दी " 
हमारा शरीर झपने श्रधिक ताप का सरलता स त्याग सकेगा। सामायते श 
का तापक्र्म 98 6 डिग्री का होता है। जबकि रहने के कमर का तापश्रम 
व्यत्त 55 डिग्रो से 60 डिग्री फा तक हाता है। इस प्रकार शरीर झपते भारत श्र 
की वायु की अपला अधिक उच्च तापक््म पर होता है ।शरीरम प्रति| 
उत्तन्न होतो रहती है गत यह प्रावश्यक ह कि झतिरिक गर्मी शरार सै 
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मिवलती रहे, तभी शरीर ब। ताप स्थिर रह सकता है। ताप व्यायने को पिया 
निम्नलिखित दो प्रकार से होती है+-+ 


(7) गतिशील बायूं शरोर व सम्पक मे झाबर उसमा मृछ ताप प्रहण 
भरती है। 


(॥) पसीना सूखने से शरोर का ताप कम हो जाता है । 

प्रत यह प्रतिवाय है वि वायु मं गति भौर उसम भाद् ता वी मात्रा बम 
हो, दुसरे ब'मरे में तापक्रम को फम करते का प्रयास करना चाहिए, प्रयोति ध्षधिषव 
ऊँदे सापक्रण वे बारण शरीर झपने ताप गाए लाश नही बर पता है | यदि वायु मे 
काबन डाईग्रावंगा58 तया भय विपली गेसो को मात्रा श्रधित्र हो जाय तो हमारा 
जीवन दुबल ही जाता है क्यावि' भ्रॉक्सीजन हम छुद्ध वायु स आप्त होती है। 'ुद्ध 
वायु को प्राप्त वरने तथा प्रशुद्ध वायु को बाहर निबालने पे लिए जो व्यपस्था 
पी जाती है उसे साधारणप्तया सवातन कहते हैं । सघातत वा भ्रथ वायु मे भ्वयव 
गेसा का समुचित रागठन नहीं है वरन्‌ उपयुक्त तापक्रम, भ्राद्र ता, बाग वी गति 
शीलता तथा रोगाणुआ वी अनुपस्थिति है जिससे भानव शरीर फो स्वस्थ तथा 
छुखी वनांया जा सके | पर्यावरण की दबध्ठि से घरो के झास पास बडी फैक्ट्रियाँ, 
मिलें एवं रासायनिक कारखाने तथ) भारी वाहुता का अ्रधिक आवागमन नहीं 
होता चाहिए बमोकि एमके कारणवायु मे विपैली गेस, धुआ्राँ एवं रासायनिक तत्व 
मिलने वे कारण वायु प्रदूषण बढ जाता है । स्वास्थ्य के' लिये वायु प्रदूषण भ्रत्य-त 
ही घांवक है । इसमे दमा व वंसर जैसे घातक रोग होते हैं) बढते वायू प्रदूषण 
के कारण वायु के रस रखाव पर श्रघिक घ्यात देना बहुत जरूरी ही गया है । 

प्राकृतिक सवातन (श्धाधांधा०ए) के साधन--प्राइतिव सवातन के 
सांधनों या विधिया को निम्नलिखित चार समूहो म बाँटा जा सकता है“ 

(धर) चिमनो--घिमनी सवातन को सर्वोत्तिम साधन है। चस्तुत यह वायु 
धो बाहर निकालने कया मांग अ्रदान फरतों है। दूसर शब्दो म॒ वह सकते है कि 
पिमनी भिकास का साधन है। इसके प्वारा फमरे फी दूषित वायु को बाहर 
निकाली जो सकता है-भारतीय धरो म इसको सामाय रूप से दखा जा सकता है। 

(थी) छिडकियों तथा दरबाजे-ये श्रत्तगमन थे साथन हैं। भारत जैसे 
भम देशो में सवातन के इन साधनों फा वहुत महत्त्व है! वस्तुत ये साधन सरल 
भी है ! परतु ठण्डे देशी से इनकी अ्रघिकता कष्टदायकफ होती है इसलिए श्रततगमल 
के लिए वहाँ डबल सेश खिड़की, लावसे दूपर के सवातन हेल्‍न हॉपेसे वा इनलेट, 
शेरिगधम वाल्बर, ठाबिगस दूयूव, इलिस'स ब्रिक हि का प्रयोग किया जाता है । 

(स) फश् फी सतह पर बायु माग--इस प्रकार के सवातन मे फश था 
उतकी सतह पर खड़े तिरदे स्तम्भ बनाये जाते हैं । जिनके द्वारा वायु का आवा 
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गमन होता रहता है । झ्राजकल सवातन को इस विधि को नव-निर्मित इमारतों ग 
पर्याप्त मात्रा से उपयुक्त (प्रयुक्त) किया जाने लगा है । 


(द) दीवार या छत मे वायु भाग--क्मरे म ताजी ह॒वा के झाने वे उरें 
दूषित हवा को बाहर निकालने बे लिए दीवार या छत म एसे वायु मांग वरना 
जाते है जो कमरे को छत पर बनते हैं । परतु ऐसे माग उन कमरो की छा 
बनते है जिनकी झत पर भौर कोई कमरा नहीं होता है। कई मजिला कीं 
मकानों म येवायु मार्ग श्राखरी सजित की छत पर बनते हैं। एसे मार्गों 
मेक्लीन का छत का सप्रातन प्रसिद्ध है। इसमें वायु के भ्रदर आने तथा बोर 
जाने के जिए बीच म दो नलिया होती है। दोना नलियों के वीच पा झपाते वी 
का प्रवेश माग प्रस्तुत करता है। 

श्रप्राकृतिक सवातन के साघन--आ्राधुनिक युग मे अ्रप्नाह तिक सवादन वि 
का चलत कम है, क्याकि एक तो यह्‌ जर्चीली भ्रधविषः है । दूसरे यह बड़ी उलभर्ँं 
है । इसके खराव होन का अधिक भय बना रहता है। बडे सभा भवनों या है 
में इसका प्रयाग झ्रभी तज जारी है। श्रप्राइतिक सवातन के लिए निम्नलिर्नि 
विधिया को अपनाया जाता है-- 


(श्र) वायु को श्रागे धक्का देने कौ प्रणाली--इस प्रणाली में प्‌ 
बॉयलस भाप तथा झाय यानो द्वारा बायु को कमरे म पहुंचाया जाता 
अशुद्ध वायु कमर मे बनी खिड़की तथा रोशनदानों से बाहर निकाली जाती 
इस प्रणाली का सबसे बडा लाभ यह है कि हाल में भेजी जावे वाली वाई 
किसी भी गति तथा स्तर पर पहुँचाया जा सकता है। साथ ही इसके द्वारा व 
के तापक्रम तथा उसी आद् ता की परिस्थिति के अनुकूल बनाया जा पर्वत 
इसके अतिरिक वायु को छाना भी जा सकता है जिससे कमरे म॑ धूल * 
तथा भय गददगी प्रवश न कर सके । 


(ब) वायु बाहर खींचने की प्रशाली--इसम बिजलो के पखो द्वारा की 
या सभा भवन को दूषित वायु को वाहर कर दिया जाता है भौर ताजी बा | 
प्राकृतिक ढग से पखे “को विपरीत दिशा म बन द्वार म प्रविष्ट कराया जाती 
इस प्रणणाली म॒दो प्रकार के पखा उच्च दयाब वाले तथा निम्त दबाव बालें 


का प्रयोग जिया जाता है । 
र कर 
(स) सयुक्त प्रशाली--सभवत वह प्रणाली सबस अधिक 22472 5 
क्य्राकि यह वायु का आगे धक्का दने को प्रयाली तथा वायु को बाहर खा हा 
प्रणाली का सयुक्त सममावित रूप ह। इस प्रणानी को एयर बडीशर्निंग के 


प्रयुक्त किया जाता है । 
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भारत के लिए उपयुक्त सवातन विधियाँ-भारत ऐसा देश है जहाँ की 
जलवायु समग्र रूप में एक सो है | यहाँ तेज हवाशो का श्रभाव है । इसलिए प्राक्ृ- 
निक सवातन भारत के लिए सबसे उपयुक्त विधि है। भारतीय घरीवे 
लिए प्राइतिकः सवातन सस्ता तथा सतोपजनक है जिन घरा में कोयले का अधिव 
प्रयोग क्रिया जाय । परातु भय सामाय घरा म सवातन के लिए खिडकी तथा 
दरवाते ही पर्याप्त एवं उपयुवत है। विद्यालयों म॑ सबातन की व्यवस्था करते 
समय यह ध्यान म रतना चाहिए कि छात्रों को दषित वायु वे रोगो से बचाया 
जा सके । इसवे लिए विद्यालयों कक्षो मे खिडकियाँ तथा दरवाजा को ऐसे ढग से 
व्यवस्थित कया जाब जिरासे वायु बा भामन सामने सवातन हो सके | इसके 
अतिरिवत हवा की भ्रतरावहन किया सरलता स हो सवे । सावजनिक भवनों, 
मिनमाथर, थियंटर हॉल, परीक्षा भवन मे प्राहृतिक सवातन उपयुक्त नही होगा । 
ब्रत इनमे प्रप्राइ्तिक विधियों का प्रयुकत किया जा सकता है। 
(ख) भूमि का रख-रखाव-- 

पत्थर झौर चतनायुक्तर पदा्थ नप्ट हाकर भूमि का निर्मार्य फरते है । 
ये पृथ्दी को ऊपरी परत को ऊपर से ढके रहते हैं । भूमि चेतनायुकत पदाथ की 
एक बडी राशि का, जिमसे छूत वाली बीमारियाँ पैत सफ्ती है, सडाकर निर्दोष 
बनातो रहती है । भूमि को ऊपरो सतह जीवित श्राणी वी तरह काम करती है । 
बकूद्धान्‍्करक्ट प्राद्ि बेकार चोजो को सडाने, गलाने झेंगा महत्वपूण काय भूमि- 
स्थित जोवाणु करते हैं। यदि ऐसा न होता तो मनुष्य वे लिये प्रृथ्यों पर रहना 
भ्रसम्भव हो जाता । 

भारतोय भूमि--(7) पत्थर के रूपा तर होने से प्राप्त भूमि। 

(7) एक श्रकार की भारी चट्टान से निमाण होने वाली मिट्टी । 

(४7) अवसाद शेल से प्राप्त होन वाली मिट्टी ) 

(५) कच्छारी मिट्टी 

कूडा करक्‍्ट से भरी गई जमोत --साधारणत वेकार पोखरे, खडढे जादर 
तथा भ्रय॒प्रकार के गड़ढो को कुडा करकट से वनावर तैयार की गई जमीन को 
प्रस्तुत जमीन कहते हैं (मेड स्वायल) वहते है । 

प्रस्तुत जमीन या मेड स्वायल जमीन सम्बन्धी सावधानियां-- 

(.) प्रस्तुत जमीन को भ्रच्छी तरह सूखने के लिए छोडकर जल बिहीव हा 
जाते देना चाहिए । 

(॥) भराई का काम सम्भवत जाड़े के मौसम मे ही होना चाहिए, जिससे 
ग्रीष्म ऋतु मे उसके ध्राटर का जल स्त्रत सूख जाय । 

[एा) भरावट प्रतो को सतह से लगभग दी फीट ऊपर होनी चाहिये 

जिसम वह बा” मे बैठ7र सतह के बराबर आ जाय । 


(7४) भरावट की हर सतह पर वूडा-वरकट की अ्रचदी तरत बह गोरे 
का अवसर लाभदायक होगा । 

(५) घरतो की भीतरी नमी को सोखने के लिय परती जमीन पर तैखाएं 
या भ्रथ पौधा को काफी झ तर दंकर लगाना चाहिये । 

भूमि जनित रोग--भूमि जमित बीमारियाँ थरुस्यत वार प्रकार 
होती है-- 

(7) कृमि रोग--यह जीवाशु दूषित जमीन में उत्पन्न सांग सब्जिया् 
खाने से होता है । अकुल कृमि रोग इसका प्रमुख उदाहरण है । 

(7) हैजा, पेचिस भौर मियादी बुआर--यहू जीवाणु दूषित भूमि मे परोगे 
रूप से होता है । 

(77) धनुष टकार--वाति कोथ विपे और विसहरिया जैसी बामारियाँ भी 
दूषित भूमि से फँलती है । 

(:) बाति व्याधि और यक्ष्मा, आदि पेडो के रोग गम जमीन के काश 
हो सकते है । 

भूमि की सुरक्षा के लिये अधिकांधिक पड पौधे लगायें जानें चाहिये । प* 
पीधे बरसात के पानी के साथ बहने वाली मिट्टी कौ रोक लैतें है। गर्गतोंम 
वृक्षारोपण अभियान चलाये जाने चाहिये । ताकि द,,त गति से कटने वाले ऐड 
पौधा को बचाया जा सके । घरो के झ्ास पास दूषित पाती को सही फ्सते दा 
चाहिये । दूषित पानी मिट्टी को भी दूषित कर देता है । 
(ग) जल का शुद्धीकरण-+ 

जीवित रहने बे” लिये जल अत्यात' झावश्यक पदांध हैं। भीजने के बिन 
मनुष्य कई दिनो तक जी सकता है | पर-त॒ जल के विंतां वह शीघ्र मर जाएगा 
शरीर कौ जल की श्रावश्यकता निम्न कारणा से होती है -* 

(0) रक्त की तरलता बनाये रखनें हेतु | 

(7) ततुझा को मुलायम और लचीला बनाये रखने के लिए 

(70) भोजन को पचाने, उसके रस कौ एकोभूत करने एवं मेल मूत्र ह्या 


करने मे मदद करने के लिए । 
जल प्राप्ति के साधन 
(7) बर्षा का जल। ५ 
(0) पृथ्वी की ऊपरी सतह का जेल-+जैस ख्रौत, कील, तालाब ९ 
कुण्ड इत्यादि । हि 
(0) पृथ्वी की भीतरी सतह का जल--जसे करना, छिछले दुए+ बह 
कुए, छिछले नलकूप तथा गहरे नलकूप आवि ! 
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जल के दूषित होने के कारण 

तालाब भौर पोखरो का जल कई कारणों से टूपित होता है जिगम मुरय 
निम्न है-- 

(7) मनु्य द्वारा इनके किनारे और झास पास मल मूत्र त्याग करना | 
बारिश होते ही वे सारे दूषित पदाथ घुलकर पाखरो में चले जाते है और जल को 
दूषित कर देने है । 

(7) जानवरा का पोखरो म नहाना । पालतू जानवरो को पोखरा मं नह 
लाने पर व जल की दूषित कर देत हैं । 

(॥) धोवियां का पांखरा या तालाबों के घाटा पर कपडे धोना । 

(५) श्ौचादि क्रिया के वाद पाखरा में ही गद हाथा को धा लगना । 

(५) गाव की सालिया का विकास तालाब या पोखरो में होना । 

(५४) झ्ास पास के वृक्षों के पत्तो का पोखरों व तालाबों म॑ ग्रिरकर 
घडता । 

(शा) मर हुए जानवरी का जलाशया के किनारे फेंका जाना । 
जल को दूधित होने से बचाव के उपाय 


(॥) जल को दूषित करने वाले उपयु क कारणा का निराकरण । 

(॥) जल के व्यवहार के सम्द घ मं उचित नियमों का पालन । 

(ध४) तालाब और पाखरा को उचित तरांका से घेर कर सफाई के साथ 
सुरक्षित रखना । 

(7४) तालाब व पोखरो की प्रति वष सफाई करना । 

सूय की पारनील लोहित क्रिणो द्वारा तालाबा का जल अपने आप शुद्ध 
होता रहता है । पर यथास्म्भव पोने के काम के लिए तालावा वा पानी बिना 
उपाले हुए या दवा डाले हुए व्यवहार करना ठीक मही हांता है । 


जल को सम्रह करने श्रौर उसे सुरक्षित करने की विधि 

जिन स्थानों पर नलकृप नहीं बताय जा सकते है या वप भर बहने बाली 
नदियाँ न हो, वहा के लिए जल का सगम्रह बरना अनिवाय होता है। यदि इस 
स्थाना के लिये खाता, भरना आदिस पानी प्राप्त करने की सम्भावना है तो 
स्रोता की बाँधक्र बडे बडे हौदा या वुण्डो म जल एकत्रित किया जाय। इस 
प्रकार से सम्रहीत जल को वितरित करने से पूव छानना झ्रावश्यक है । यदि मीलों 
से जल को प्राप्ति सम्भव है तो भी उसको वितरित करने से पूव शुद्ध बनाया जाना 
तथा छाना जाना झ्रावश्यक है । 

जिस क्षेत्र म पानी को सग्रहीत किया जाय, उसको दुषित हाने से बचाया 
जाना प्रमावश्यक है । यदि इस पानी को थुरक्षा के लिए ध्यान न दिया गया तो 
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वा था पाती भी दूषित ही जायगा। पश्रत जेल का सुरक्षित रसमेंय्र पाती 
गृह वे पानी को वलोरीनेट बरया भरावश्यक है । 

घरों मे जस की सुरक्षा -टैहाता म तथा श्रमकानैक शहर में उतता ह। 
के घड़ा या भारा में पीन बा पानी हर राज सचम कर रसती है। इस पवार जा 
को सचित रसने मे बाई दोप नहीं है, पर वठुघा लांग इस पांत्रा को खुला लाई 
लेते है । इससे इगम घूल पड़ने या भविसयाँ लगने की सम्भावनाएँ बनी रहती हैं 
कभी-कभी इन पर चिड़ियाँ वैठवर भपनी चाच इुबातो झ्ौर जद म॑ विष्टा कस 
उसे गदा करती रहती हैं। स्वास्थ्य रक्षा बे लिए एस बताया वा एकदम साई 
सुयरा तथा ढका रहना ग्रत्यावश्यय' है । श्रच्छा तो यह हाता यदि इन पात्राई 
सल लग रहते, जिसम बेवल पानी भरन व हो समय उसमे दक्‍कन खोल जाते! 


जल फो शुद्ध फरने फी दो विधियाँ 

() प्राइतिक विधि 

(70) इत्रिम विधि 

() प्राइतिक विधि-“इस विधि मं पानी दो ढगास थुद्ध हाताहै” 
(क) भाप बनकर या घनीभूत होबर पानी का शुद्ध हाना तथा (ख) नही मे ६8 
में श्राश्ततिक शुद्धता होना | नदी का जल प्राइतिक रूप से वा प्रयार की विंयाएी 
द्वारा शुद्ध होता रहता है “-(क) क्षी्षीकरण द्वारा तथा (ख) तलघटीकएं 
द्वारा । प्रथम क्रिया मं अधिक जल के मिल जाने से गदगा वी कमी हों जाती 
है । दूसरी क्रिया मे जल का दूषित भाग पर्याप्त मात्रा म सदी के जलम बढती 
रहता है। इसमे श्राक्सीजन का भय तत्वों से योग होकर भिन्न भिन्न पदार्षो 
ऑक्सीकरण म सहायता मिलती है । आक्सीकरण द्वारा जल में उपस्थित गंदगी 
भौर जीवाणु दोनो की कमी होती रहतो है । सूथ को रोशनी मे प्रल्ट्रावाइलट 
किरणें' होता हैं। इत क्रिणा म जल के जीवाणुओं को नध्ट करने को शर्रि 
होती है। इनका प्रभाव केवल तभी होता है जब॒॑जल पयाप्त मात्रा में साक॑ और 
चमकीला होता है । इन किरंणो द्वारा जल के जीवाणुओं को बिना किसी दाताव 
निक परिवतन के नष्ट क्या जाता है। ऐ लि 

(7) कृत्रिम बिघि--इस विधि के अतगत कई रीतियो या ढ्गो रा 
को शुद्ध क्या जाता है। इन विभिन्न ढगों का थणन भिम्नलिखित प्रवररं 
४ (क) श्रासबन >इस विधि का प्रयोग रासायनिक प्रयोगशालाभा, जहा 
तथा एडिन जैसे स्थानौ पर किया जाता है। भ्रासवम किया हुआ जल भारी ; 
स्वादहोत होता है क्योकि इसमे घुली हुई गेसा का अभाव होता है प्रात प्रात 
क्ये हुए जल का प्रयोग म लाने स यूब फनिल या वातित कर लेना चाहिए । 


ऑञब२4७+++ “फट न्डेथ 
(ल) उबांतना उबालते थे भौटामे से , पानी बे? ढेिं। की अतिवात, 

फावनिक पदाथ, रोगजनक तत्त्व आदि समाप्त हो जाते हैं" ग्हकाय' 
पायी बुद्ध करमे की यह उत्तम विधि है। पानों को कम सेक्स 2 
तापक्रम तक भौटाना चाहिए! इस तापत्रम म्‌ समुर सुक अकार 
कीवापपु नष्ट हो जाते हैं। जल वी उबालने से पानी स्वादहीन 4822 

बलिए उबले पाती का प्रयुक्त करन से पुव वातित कर लेता चाहिए-उबालने 

अस्थायो कठोरता या सारीपन को बुद्ध मात्रा त्तः हल्का बनाया जा सता 
+ | इसके लिए कैल्सियम लवणा के भ्रवक्षप की भ्रावश्यक्ता है । 


(गे) निस्पदन-यदि किसी नगर की जल आपूर्ति का साधन नदी या 
तालाब हा ता उसवे भौतिक, रासायनिक और जीपाणु सम्बची दोपो को दूर 
धरने को व्यवस्था करमो परमावश्यक है। इस काय का फिल्दर द्वारा किया जा 
गे है 


(घ) रासायनिक द्वव्य से परिशोधन -पेय जल को कीटाणुझ्रो से मुक्त 
करने के लिये पलोरीस का सदसे प्रश्चिक प्रयोग प्रधलित्त है। उच्चित भात्रा मं 
इसका प्रयोग करने से सरघारणत यह सभी तरह के जीवाणुओं क्यो नष्ट कर दता 
है| गिल्तु उनके कुछ ऐसे कोप्ठ भी होत हैं जिन पर बलारोन का प्रभाव नहीं 
पढ़ता । जब के भ्रधिक गदा या दूषित होने से भो नियमित रूप से किया गया 
निसकमण पयाप्त नही होता ! भ्रत एसे जल को छानकर क्लरीन डालना 
चाहिये । 


कली रोने अपने प्राष्वतिक रूप मे विशिष्ट गम्धयुक्त हरे रग का गैस हाता 
है । इस जल मे भी घोला जाता है झोर घूने मे भी मिलाया जाता है। त्तरल रूप 
मे प्राप्त क्लोरीन विभिन्न मामा से दवासानो मे पाये जात हैं॥ इसमे साधारणत 
) से 3 प्रप्तिशत कक्‍्लोरीन होता है। चूने में मिलाया गमा क्‍लोरीन ब्लीचिग 
पाउडर या वलोशीनेटेड लाइम कहलाता है । इसमे 30 से 35 प्रतिशत क्‍्लीरीन 
हीता है । परन्तु ज्योही ब्लीचिय पाउडर का डिब्बा खोला जाता हैं, पर्याप्त गैस 
के उड जाने से ूने की निसक्रमण शक्ति स्यून पड जाती है । श्रत “यून स्वर पर 
अर्थात्‌ “पारिबारिक निसक्रमणं-काय हे लिय”! स्टाक सोल्यूशन तेयार करवे 
रखना भीर उसी का ब्यवहार करना उत्तम द्वोमा । जल को युद्ध करने वाले कुछ 
पदाथ तिम्ने हैं -- 

(9) श्ोजोन 

(7) आयोडीवद 

(77) पाटाशियम परमंगनेंद 

(3४) फिटकरी झादि 
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(4) विद्यालय में उत्तम पर्यावरणीय परिस्थितियाँ 


बनाये रखने मे सहभागिता 


छात्रा को पूण स्वस्थ बनाने के लिए स्वूलोंम उत्तम पर्यावरशीय पर 
स्थितिया बनाये रखना वहुत जरूरी है। स्वृला म सफाई की इष्टि से वात 
मल मूतालया, हाथ मुह धोने के स्थाना, स्नानधरा, वस्त परिवतनतियां 
उत्तम व्यवस्था होनी चाहिय। जिससे विद्यालय ने वातावरण को स्वार्थ 
इध्टि से उपयुक्त बनाया जा सबे। स्वास्थ्यप्रद सुविधाप्रा की विवर्धन विन 
लिखित है -- 

(3) नालिया--नल डालने से पूव नालिया का पूर्या गंगा बता ते 
चाहिए । नली के नीचे कक्रीट डालनी चाहिये। पानी के निष्कासन कै लिए 
व्यास वाले ग्लेज्ड पाइप लगाने चाहिए। नालिया ढाल पर होनी चाहिये 
स्‍लज को बहाकर ले जाते म सुविधा रहे। नालिया मे कमसे बैंस मोड रा 
चाहिए! जिस स्थान पर नालियो की विभित शाखाए मिर्ले वहा इसका 
चैम्वर बनाना चाहिये । नालिया की वदवू रोकने के लिए वीटीलेटिंग क्या 
को प्रयुतत करना चाहिये । 


(४) हाभ मुह धोने का ह्यान--प्रत्यक बालक की भ्च्छी पततोंी 
सिखाने के लिये विद्यालय म उपयुक्त वातावरण होना चाहिये । हाथ-पाव रे 
स्थान भी विद्यालय के वातावरण को उपयुवत बनाने मे सहयोग देते हैं। “ 
व्यक्तिगत स्वास्थ्य का दृष्टि से उपयुक्त माने जाते हैं ॥ भव विद्यालय 
25 छात्रा के लिये एक वाश बेसिन होना चाहिये। जिन पक्षा मं मे 
जाएँ उनमे वायु एव श्रकाश के लिए समुचित व्यवस्था होनों चाहिए । पेहिं 
बाहर पानी ले जाने दाला पाइप गदगी ले जाने वाले किसी पाईप सै हे 
होना चाहिए.। बालका के प्रयाग के लिए तौलिए या रूमालो की व्यव्ती 
चाहिए | छात्रो के स्वास्थ्य की रक्षा के लिए विद्यालय के वातावरश रे 
पूरा ध्यान देना चाहिएं। विद्यालय म छूत चार पाच घण्टे रहते है। हर रा 
स्वास्थ्य के ऊपर वहाँ के वातावरण का विशेष ध्यान व प्रभाव पड़ता हैं प्रति 
विद्यालय का वातावरण अस्वास्थ्यकर होगा ती छात्रो का स्वास्थ्य भो-दिर 7 
दिन गिरता जायेगा तथा वे अनेक रोगो से ग्रस्त हो जायेंगे । विद्यालय के 
वरख को स्वास्थ्यकारी बनाते के लिए हमे निम्न बाती पर घ्यल 
अडिए-स् गन 

(क) विद्यालय की स्थिति--विद्यालय की स्थिति ऐसी जगह पर हट बा 
चाहिये जहाँ पर नगर क दूषित वायुमण्डल का प्रभाव ने पड़ सके । विद्यार्त 
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सेवन दल दल फत्रिस्तान, घुएँ के कारखाने आदि के निकट न हो । दूसरे शब्दो 
मे, विद्यालय की स्थिति नगर से दूर स्वास्थ्यवद्ध क स्थल पर हो | दल दल तथा 
फारणखानो के धुएं से छात्रो के स्वास्थ्य पर बहुत बुरा प्रभाव पडता है। 
(छा) बाघु भ्रौर प्रकाश की व्यवस्था--शुद्ध वाग्र स्वास्थ्य के लिए परम 
आ्रावश्यक है । शुद्ध वायु के अभाव से शरीर में श्रनेक राग हो जात है। अत 
विद्यालय के कक्षा कक्षो में पर्याप्त खिडकिया हो, जिनसे वायु सरलता के साथ 
प्रवेश कर सके । कमरे मे रोशनदान एक दूसरे के झमने सामने होने चाहिये, 
जिसस वायु का आवागमन स्वच्छाद रूप से हां सक॑ | प्रत्येक कक्ष में छानो के 
बैठने वी जगह पर्याप्त हो, श्रधिक आस-पास तथा घिच पिच मे सीट लगा देने स 
कखा का वायुमण्डल दूषित होन की सम्भावना रहती है ! 
वायु की भाँति प्रकाश का प्रवा'घ भी परम अ्रावश्यक है। खिडबी तथा 
रोशनदान इस ढंग से बनाये जाएँ कि जिससे प्रकाश कक्षा कक्ष म प्रचुर मात्रा म 
प्रवेश कर सके । प्रकाश के अभाव मनंत्र रोग, क्षय-रोग तथा सीलन फैलने की 
सम्भावना रहती है । 
(ग) उपयुक्त फर्नोचर--अ्रधिवाशतया विद्यालय मे सराब फर्नीचर का 
प्रयोग किया जाता है। फर्मोचर इस प्रकार कया होना च्ाहियें कि जिस पर छात्र 
सुविधानुसार झाराम से बे5 सके । ग्रदि फर्नीचर इस प्रकार का है कि छात्र सीध 
नही बठ पति तथा उस पर उन्हें बैठकर भुकना पडता है तो रीढ की हुडडी के 
रेढें होने की सम्भावना रहती है। प्रत प्रधान भ्रध्यापक्त को चाहिये कि बह 
विद्यालय के भ्रदर उपयुक्त फ््नोचर के प्रयोग का प्रवध करें ! फर्नीचर के ठीक 
मे होने पर छात्र अनुचित भ्रासनों का प्रयोग करते है । 
ह (घ) मल मूधघालय--विद्यालय में स्वास्थ्यपरक सुविधाएं प्राप्त करने के 
' लिए मल मूतॉलयों की उचित एवं उपयुक्त व्यवस्था होनी चाहिय जिन नगरो मं 
. जल वितरण की सुविधा है वहाँ के विद्यालया मे जल से साफ होने वाले पाखाना 

की व्यवस्था की जानी चाहिये। ये पाखाने विद्यालय भवत्त के प्रादर नही होने 
। चाहिए परतु इनको भ्रधिक दूरी पर भी स्थापित नहीं करमा चाहिए। माध्यमिक 
विद्यालयों म प्रति 7> छात्रा के लिए एक पाखाने की व्यवस्था होनो चाहिए! 
इसके भतिरिक्त इनको सफाई के लिए भी उचित व्यवस्था की जाय | इनम 
भरविदिन दुभ धनाशक पदाय छिड़कवाते चाहिए । जिन नगरों या ग्रामो म जल 
वितरण की व्यवस्था नही है बह मिट्टी से साफ होने घाले पाखानो को ध्यधस्था 
होनी चाहिए इनकी सफाई की भी व्यचस्था होरी घाहिये। मूत्रालमों की भी 
व्यवस्था हावी चाहिए। इनकी सफाई पर भी उचित ध्यान देता प्रावश्यक है 
छात्रा तथा छाताप्नो के लिय पाखाने तथा मूत्नालय पृथक्‌ पथक्‌ होने चाहिये । 
; साथ ही झलग भलग स्थानों पर स्थापित किये जाने चाहिए। 
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(च) विद्यालय का कार्यक्र्म--विद्यालय का समय चक्र विभाग इस ख्ार 
से बनाया जाय कि छात्र अध्ययन करते समय थकान का अनुभव से करें। उमद 
विभाग चन्न का निर्माण करते समय उन बाता का ध्यान रसा जाय थो बताते 
दूर करने मे सहायक होती है । श्रच्छा समय विभाग चक्र छात्रों के स्वास्थ्यव 
पध्ययत शक्ति म वृद्धि करता है। समय चक्र म॑ खेल वूद को भी त्याग लिया 
जाय । 

(छ) छात्रो के स्वास्थ्य की परीक्षा--विद्यालय के प्धिकारियों के विंग 
यह परम प्रावश्यक है कि वे वप म एक या दो बार छात्रों के स्वास्थ्य वी जाई 
डाक्टर से करायें । डाक्टरी जाब वा रिकाड रखना भी झावश्यक है। यवातमां 
छात्रा के स्वास्थ्य की परीक्षा किसी योग्य डाक्टर द्वारा कराई जाय। धार डे 
स्वास्थ्य की सबस पहल परीक्षा तो तब ली जाय, जबकि छात्र विद्यालय मं 
लेता है। इसके बाद भी तीन या छ मास पश्चात्‌ डाक्टरी जाच बराई जोर्य । 
यदि बालक के स्वास्थ्य मं कोई रोग पाया जाता है तो उस रोग की सूचना बात 
के अभिभावकों को द दी जाय । डाबटरी निरीक्षण के विषय में आगे डरिदरी 
निरीक्षण के अध्याय म विस्तार से प्रकाश <ाला गया है । 

(ज) दूषित वातावरण पर नियर्तश--विद्यालय के आदर किसी 
प्रकार से बाहरी सामाजिक दुराइया न अरवेश कर सकें। श्रधानाध्यापर् हवा 
अध्यापको का उत्तरदायित्व है कि वे छात्रों को सिगरेट, पान झादि की अयोग 
करन दें । इसके लिये उ हे स्वय श्रादश उपस्थित करना होगा। यदि भध्यावी 
स्वय धूम्रपान करेंगे तो उसका प्रभाव छात्रो पर बुरा पडेगा | श्रत अध्यापकी | 
विद्यालय के भ्र दर तथा विद्यालय के बाहुर सिगरट, बीडी का प्रयोग बिल्डुल रहे 
करना चाहिए । 

विद्यालय म बहुवा खोमचे वाले, चाट-पकोडो बेचन वाले श्रा जाया करें 
है । चटपटी भसालेदार वस्तुए छानो के लिए हानिकारक होती हैं. श्रत इस 4६ 
राक लगा देना ही उचित है । फल बेचने की झनुमति प्रदान को जा सकती है 
परतु यह देखना आवश्यक है कि कही फल सडे गले तो नही बचे जात ! 

विद्यालय म यदि उपयु क॒ समस्त बाता का पूण रूप से पालन किया गये 
सो निश्चय ही विद्यालय का वातावरण स्वास्थ्यकारी हो सकता है। स्वर्च्स पर्य 
घरण सावजतनिक स्वास्थ्य के लिये अत्य त महत्त्वपपूण है। अत 
पर्यावरणीय सुविधाआओआ का चान, घर पडौस की स्वच्छता तथा सावजनिक स्वाहा 
बनाय रखने हेतु किय जान वाल उपायो का चाव हाना श्रावश्यक है| 


बॉल्लिकिंत 


इकाई--0 

स्वस्थ शरीर से ही मानसिक, 
8 | सामाजिक एवं शैक्षिक 

विकास सभव हे 





मनोवैज्ञानिक इड्टि स शारीरिक स्वास्थ्य का मावसिक, सामाजिक एवं 
शैक्षित विकास से घनात्मक सह सम्बनघ (80570८ 5८8007) है। भ्रभिवृद्धि 
एवं विक्रास वी विभिन्न भ्वस्थाग्रा-शै शवास्था, बाल्यावस्था तथा किशो रावस्था-- 
मे यह सह सम्ब"घ स्पष्ट परिलक्षित होता है। विकाप्त के निम्नाकित पक्षों में 
विकास का आ्राधार स्वस्थ शरीर ही होता है +- 

() मानसिक विकास--शैशवावस्था मे शारीरिक क्‍झभिवद्धि एव मानसिक 
शक्तियां का तौब विकाप्त होता है। प्रथम दो वर्षों छे शिशु का शरोर तीज गत्ति 
से भार भ्रौर लम्बाई प्राप्त करता रहता है। उसके भ्रगो और ज्ञावेशद्रिया बंप 


; श्रा्वरिक अ्रभिवृद्धि के कारण क्रमिक विकास होता है । शशवावस्था मे भानसिक 


| 


किया अवधान (ध्यान), सवेदना, प्रत््यक्षीकरण (?८7७9५०7), कल्पना व स्मृति 
से भारम्म होती है जो तीन वप को श्रायु म॑ विकत्तित हो जाती है। पह शारीरिक 
अभिवृद्धि एवं विकास के कारण होता है । 

बात्यावस्था मे भी शारीरिक अभिवृद्धि एवं विकास को तीब्र गति के 
समान ही मानसिक विकास होता है। शैशवावस्था वी भपेक्षा ग्रव बालक इस 
श्रवस्था में भ्पने श्रवधान, भ्रत्यक्षीकरण, स्मरण शक्ति, तक व विचार करने की 
शा क्र ग्रधिक' प्रयोग बरने लगता है क्योकि उसके अंग व ज्ञानिद्धियाँ प्धिक 
विक्तित हा जाती हैं। उसको सहज प्रवत्तियों (कात८5 ब७ध०॥5) व मल 
प्रवृत्तिया (0507०09) का विकास भो हो जाता है । 


किशोरावस्था मे शारीरिक परिपक्‍्दता भाने के कारण बालक की 
अवधात, कल्पना, स्मरण, तक तथा अमृत चितन को शक्तिया विकसित ही 


जाती हैं । 
#. व 
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(2) सामाजिक विकास्त--मैशवावस्था में प्रारम्भ मे वावादा सी 
उसकी माता होती है वयानि' शारोरिर इत्टि में बहू माता पर ही निभर बा 
है । 3-4 मास मे उसकी सामानिवता या विकास हाने समता है। वहू४ 
परिवार के लागा को पहिचानने लगता है य घुटना ये बल उनव पास च्वी जु 
है। 2 वप की प्रायु म वह श्रपनी प्रायु के बच्चा ये साथ सेलने संगता है।* 
6 वष की झायु मे वह समूह कार्यो मं झचि लेते लगया है जिसस उसका स्ञामार 
करण (50: काब2000०7) हाता है। यह विकास उसव शारीरिक विदा 
कारण क्रमश सम्भव होता है । 

बाल्यावस्था म बच्चो या सामाजीकरण विद्यालय में वातावरण मे ह्‌ः 
है । धालक वालिकाएँ प्रलग भ्रलग सेलना पत्ताद करत हैं। मेला मे उत्तम प्र 
स्पर्धा उत्पन्न हा जाती है भौर उनम नेतत्व मे गुणा विवर्सित हो जाते है।# 
परिवतन शारीरिक विकास व स्वास्थ्य मं अभिवद्धि वा परिणाम होता है। 

किशोरावस्था म स्थायी मित्रता का भाव, दल व साथिया कीं प्रति 
के लिये त्याग करते की भावना सामाजिक चेतना तथा मौन भावनाएं कि! 
हा जाती हैं। यह शारीरिक विकास बी परिपय्वता प्राप्त हाने वे कारण होगें 

(3) शक्षिक विकास--शैक्षिक विकास मानसिक विकास पर तिभर 
है जो भ्तत शारीरिक प्रभिवृद्धि, विकास एवं स्वास्थ्य की दशा की पी 
होता है। वालक जैँंस ही शैशवावस्था से प्रौदावस्था की झोर विक्तित होठ है 
उसकी मानसिक शक्तिया का क्रमश विकास हो जाता है जिसके कारण उसके 
विकास मे उत्तरोत्तर वृद्धि होती जाती है । 

डा एस एस माथुर का कथन है कि>-"आयु के बढने के सांप हाँ 
मह्तिष्क' और सम्पूण नाडीमण्डल प्रौढता को प्राप्त होता है। बालक को कि 
भी विपय को शिक्षा दत समय उसके मानसिक स्तर का ध्यान रखना थीं हि 
शारीरिक शिला देते समय शिक्षक को बालक के शारीरिक विकास भर अगर 
अभिदृद्धि को श्रधिक महत्व देता चाहिए। चू कि बालक झौर बा 
विकास को गति म बहुत अंतर होता है, भ्रत दानो के लिये एक हो जी 
कायक्रम लाभदायक सिद्ध नहीं हो सकता। क्शिरावस्था के समय बालक |) 
बालिकाओं, दोना म॑ बहुत से महत्त्वपूण शारीरिक परिवतन होते हैं शितक 
बहुत सी गम्भीर समस्याएँ पैदा हो जाती हैं। शिक्षक की उन समस्या 
गम्भीर रूप से विचार करता चाहिए और बालको को दोषी से मुर्के गा ग 
चाहिए । 7 इस क्यन से प्रकट होता है कि बालक की अभिवृद्धि एवं विवि डर 
परिषक्वता की भ्रोर वढती हुई गति तथा उसक स्वस्थ शरीर का उसके मार्तहिं 
सामाजिक एवं शैक्षिक विकास पर पर्याप्त प्रभाव पडता है। 
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इकाई--4 
0 | पोषक तत्वों की कम्तो से होने वाले 
रोगो एबं उनके निदानात्मक उपाय 





समुचित पोषण तो वही है जा मनुष्य वे शारीरिक वद्ध न और परिवरद्धन 
का यथाय वनावे, उसके ग्रग प्रत्यगों को सुगठित वर, उसके वजन को कोचाई वे 
अनुपात मे यथाव बताये रक्‍पे उसमे उचित ऊर्जा शक्ति उत्पव करे, उस्ते चुस्त वे 
चयल बनाय रक्‍्वे भौर उसकी काय-क्षमता की यथावित बनाये रक्‍्से। वह पोषण 
प्रभाव के' चि.हा को प्रदर्शित न बरें या पोपण अभाव रोगा से पीडित न हा । 

पोपश जब समुचित नही होता वो वह या तो 

१. भश्रत्प या भ्रपयच्ति होता है भर्थात्‌ कुपोषण 

2. प्रत्यघिक पाषणश होता है 
झौर यह दोनो ही स्थितिया कुपोषण शौर भ्रधिपोषण की श्रेणों म श्राती है । 

कुपोयरा 

भारत मे झाज भी लगभग 735 प्रतिशत लोग भ्रपयाप्त पापण की स्थिति 
| म हैं। | 5 बष के बच्चो म तो यह स्थिति भौर भी अधिक शोचनीय बनी हुई है। 
इस उम्र के बच्चो को जबकि उनके सर्वांगीण विकास ने लिये अधिक पोपण को 
* ग्रावश्यशुता होती है वहा उहें पर्याप्त पोषण प्राप्त हो नही पाता ! लगभग 30 से 
! 40 प्रतिशत बच्चे प्राटीन-क्‍लोरीन का झ्रभाव प्रदर्शित करते है, जिससे उनका 
* शारीरिक व मानसिक विकास वाछित स्तर का हो नही पाता । आइरन के प्रभाव 
|; मे और विदामिन, फोलासिन व कोबालामिन वे अभाव में लगभग 60 प्रतिशत 

बच्चे अरवतता के शिकार बने रहते हैं और विटामिव “ए! के झभाव मे हजारा 
बच्चे प्रतिवष केरेटोमलेशिया से पीडिंत होकर अ थे हा जाते है। आई सी एम शार 
१३ हाल के सर्वेशण से यह विदित हो पाया है कि पश्चिमी बंगाल, पिहार, उडीसा 
#/ श्रा ध्रप्रदश, तमिलनाडु और बेरल म प्रतिवर लगभग 2,000 से 4,000 
बच्चे केरेटोमलेशिया वे कारण इब्टिविदीन होते हैं॥ सरशण पोषक पदार्थों के 
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प्रभाव म इनवी शारीरिक सक्षमता पसपने नहीं पाती जि कारण वह पक 
सन्नामत रोगा ये शिकार होते रहते हैं भौर लगभग 40 प्रतिशत मलु कछ 
बनत हैं, जबकि भ्रय विवसित हशा मं ऐस रोगा से मरने वाले वध्चा की वासि 
दर केवल 6 से 8 प्रतिशत ही है । 5 
बड़े लोगों म भी भ्रत्प पोषण बना हुम्रा है बयावि जहाँ कवत होगा 
कामकाज बरने वाले लोग को प्रतितिन 2,400 बँलोरीज को गम से कम शी 
श्यकता होती है वहा उाह भ्धिकांश 2,07 गसोरीज ही प्राप्त हो पाती है 
उत्तम प्रोटीन, विटामिन “ए” “वी” बग “सी” भोर भाइटन य वा घयम हे 
की कमी हमारे युवात्रग के लोगों म भी प्रधिकतर देसने मझाता ही है 
महिलाप्ा में त। झनुपात से और भी प्रधिव । एमी स्थिति मे प्रपर्याप्त पोषण 
विकट समस्या झाज भी हमारे देश में बनी हुई हैं । 
कुपोषण के सुर्य फारण निम्न हैं -- 


] साथात्नों का झमाव 2. दँवी प्रकौष 

3. भू सरक्षण भादि 4. यातायात ये परिवहे 

5 स्वकीय कारण 6 गरीबी, बेरोजगारी * 
बढती प्रावादी गा 

7 अ्ज्ञानता 8 स्ाद्य सामग्री मं 


9५. भोजन सम्बाधी हमारी झादतें 70 मानसिक वेदना व चिता 

]। कुछ शारीरिक परिस्थितियां और रोग विशेष के कारण 3 
पौपण । 
कुपोषण के लक्षरा गा, 

कुपोषण के लक्षण अ्रधिकाश वच्चौ मे जल्दी ही प्रकट होने लगत हैं 
इधर तो उनके शरीर का वाछित वद न और १रिवंधन होता हैं भौर उधर 7 । 
की माग के अनुरूप पोषण प्राप्त सही होते पर अल्प पोषण के चिंहे तु 

गः |; ढ 

9 है मे शारीरिक गठसे मे ढीलापन, मॉस पेशियों मं शिथिल्ती! ढ़ 
वे ऊँचाई के झमुपात म वजन वी कमी दुबला पतला कृश शरीर, सुस्ती, के 
निरुत्साह भर निस्‍्तेजता की भलक दिखाई दने लगती है। चमडी सूली, ४ हः 
और भुरिया पडी हुई दिखायी देती है। चमडी पर दाम, दाद, खुजली, गो, हे 
और एक्जीमा आदि होने लगते है । भ्रत्यधिक अपर्याप्त पोषण की घ्थिति में छः 
सूखी सी, निस्तैज व धंसी हुई दिखाई देने लगती है। नेत्र इलेष्मला है । 
पपडी जमने लगती है, श्रौर वीटाट्स दाने उभरने लगते है । कोनिया पर 2 
श्रण पड़ने लगते है भर केरेटोमलेशिया वी स्थिति पैदा हो जाती के हे हों 
बिटाभित ' ए” की कमी से होता है। मुह पर चकत्ते, त्वकशोध, होठ कई 
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पर प़रेद दाग मुँह में छाले, मसूड सूजे हुए भौर उनम से रवत खराब, दांत ढील 
बडोल, दाँता मे कोचर, हृड्डियाँ क्मजार व मुडी हुई, पेट फूला हुआ, पसलियाँ 
निकली हुई, यश्वत घढा हुम्मा, दाल ससे व मुर्माय हुए दिखाई दत है भौर कघी 
करने पर भ्रधिक टूटत रहत हैं। रक हीनता क कारण पलवें वणहीन रकचाप 
की कमी, नायून सफद व सूसे से, धेंसे से (चम्मच को तरह) भौर दोनो हाथा 
फी ऊँगलिंया वे नाखना पर सफेद धब्बे या लकीरें पडो दिसाई देंगी भौर भ्रधिक 
अ्रपयाप्तता पर हांथा पर जल जमाव भौर विस्तृत श्रकती दिखाई देंगे झोर भुख 

भरी की स्यिंति पैदा हो जावगी ! 


उपचार 


वरुपोपण वे उपचार म सवप्रथम ता हमे उम्र फारणा पा पता लगाना 
हैगा जिनंबी कारण प्रल्प पापणा की स्थिति बनी है और उन कारणों का लिवा- 
रख करना हागा । यति बच्चे की शारीरिक बनावट मे जम ही की कोई भूटि 
रह गई है जैसे कटा होठ या फ़रा तालु तो उसका तुरात शल्य घिक्त्तमा द्वारा 
धपचार वराना हागा । प्र/य रोग विश्येप हो जैंस दात, टाक्‍सिह्स, एडिनोइडस, 
श्रामाशय व झाता के राग दृदय, यहत ब गुर्दों दे रोग प्रादि ता उनका उपयुक्त 
उपचार कराना होगा । भोजन सम्बाधी झादता म सुधार लाना हागा। व्यक्ति 
की दिनचर्या म वाछित परिवर्तेद राना होगा। मानप्तिवा विभार व श्रवसाद के 
कारणा का निराकरण बरना होगा शौर व्यथ की ध्रातिया का मिटाना होगा। 
पोषण सम्ब थी शिक्षा और प्रचार का सम्यक प्र4ाघ गरना होगा। सस्ते से सस्ते 
डग मे सम्तुलित सुराक कस तैयार वी जाय इस सम्बंध में विस्तृत प्रशिक्षण 
देना हो गा। बच्ची, स्पूलगामी धालको, प्रसूति व घाषी माताभप्ा के लिये विशेष 
पर गाँवी म॑ सस्ते संतुलित आहार संस्थानों को स्थापना करमी होगी श्रौर उनम 
प्रामीण लागा को विश्वास मे लेकर उनका प्रधिवाधिक सहयोग भाप्स करना 
हागा। स्वुलगामी वच्चा में लिए विस्तृत स्तर पर सातुलित मध्याहृल श्राहार 
फो व्यवस्था करनी होगी। इस दिशा म जो भो भ्रगत्ति श्रव तक हो पाई भौर 
जा व्यववहारिक पोपण अ्रभियात्र प्रस्थापित्त क्या गया है उसमे भौर ग्रधिक 
प्रगति करनी होगी । खाद्यान्नो कः और अ्रधिवा उत्पादर बढ़ाना होगा ! कामती 
की वृद्धि की रोकना होगा और मिलावट की छुपथा पर शासन और समाज वी 
श्रोर से कड़ा अबृश लगाना होगा। सक्षिप्त मे उच पापश झ्रभाव परिस्थितिया 
के उपचार पर ही विचार कर सलेसा उपयुक्त होगा जो अल्प पोषण के प्ररण 
उत्प'न हो जाती है । 

| भुखमरो--मह अवश्या तभी उत्पान होती है जब लम्बे समय के लिये 
पोषण भाप्त न हो जैसे कि भ्रकाल, दुर्भिक्ष, युद्ध आदि के कारण उत्प न हुई 
अभाव परिस्थितियों आदि म॑ या भूख हडवाल प्रादि की स्थिति में । 
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भुसमरी से पीडित व्यक्ति की पाचन शवित श्रत्य-त ही क्षीण हो जाता है 
बह सहसा पूण झ्राहार पचा नहीं पाता। उसे प्रारम्भ म॑ केवल फ्ला गा रत, 
शरबत या ग्लूकोल-जल थोडे थोडे समय के भ्तर पर तेना होगा । लगभग 2 
घण्टे बाद मलाई निकले दूध का थोडी याडो मात्रा 2 से 4 श्रोंस सेवन कराना 
होगा। ताजा दूध न मिले तो स्किम दूध पाउडर का प्रयोग वाछित होगा। मे 
यह दूध पचन लगे ता सब्जिया का रस, दाल प्रानी, पतली दाल, दूध मिनी 
पतला दलिया या खिचडी थोडी थोडी मात्रा मे दें | दही, छाछे, मठठा झार्टिढाँ 
प्रयोग भी करते रहें । तत्पश्चात्‌ मिच मसाले रहित हरी सब्जियाँ, दलिया प्रा 
के साय दें । उसके बाद यथासमय भाजन देवा प्रारम्भ करें । विटामित वा 
“सी को अतिरिक्त मात्रा दवाई के रूप म दें। यदि कोई भ्राय रोग या उ 
हो तो उसका भी समुचित उपचार कराएं । 


2 ब्याशियोरकोर--यह्‌ परिस्थिति श्रधिकाश ॥ से 5 वेष के बच्चा 
प्रोटीन की भ्रत्यधिक कमी के कारण होती है । विशेषकर गरीब परिवार के बचा 
में जि है भाता का दूध छुडाने के बाद पर्याप्त मात्रा म॑ प्रीटीनयुक्त आहार शत 
नही हो पाता । भ्रफ्रीका के बच्चे इस श्रवस्था से अधिक पीडित पाये जाते 
इस झवस्था के लक्षण अध्याय तीन म वर्णित किय जा चुके हैं । 


3 रिकेद्स--यह बीमारी इस विटामिन के अ्रभाव में बहुधा बच्चा ५ 
हो जाया करती है । सिर की हड्डियों का समय पर न जुडने झौर फाटेनेल का 
भरने के कारण बच्चे का सिर बडा सा और ललाट आगे को तिकक्‍ला के 
दता है। सीना उभरा हुआ, सीने की हड्डी आगे को मिकली हुई, 500 
जुड़ने के स्थान पर गुटिका माला का बनना झोर फलस्वरूप कबूतर का सा 
लिखाई देत लगवा है। पट झूला सा रहने लगता है। हाथ पाव की हेड 
कमजोर और मुडी हुई टिखाई दने लगती है । जोड़ो पर सूजन, घुटनों की मे ह 
प्रत्यधिक अलगाव या फिर अत्यधिक नजदीक हो जाने स चलत समय टकरा रे 
रीत की हड़ी म भी टेढा मंढापन, दाता का देर स निकलना, दाता मे की 
पतना झादि लक्षण दिखाई दने लगते हैं । बच्चे का शरीर उसकी उम्र के 2 
में नाठा सा बना रहता है, उसको मास पेशिया ढीली ढाली बनी रहती हैं) बे 
देर से चलता प्रारम्भ करता है | खेल आदि मं ग्रविक रुचि नहों दिखाता 
चिडचिडा सा बना रहता है । र् 

इस विटामिन की कक्‍मीसे रकम वैल्शियम की कमी हॉन के ता | 
टटनी की स्थिति बस जाती है जिसम उगलिया स्वत ही कापती सी रहे 
और बच्ची म तानें ञ्राने लगते है । 

4 झ्रोस्टोपोमलेशिया या अस्ति मनता यह स्थिति वयस्क 2084 
हातो है। इस विटामिन के अभाव म उतने केलशियम थर फॉल्फोरस की की 
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फ्रारण हहियां मुलायम व कमजोर हो जाती हैं ' गर्भवती या धात्रो मौ म॑ इसका 
विश्वेप प्रभाव पडता होता है। महिलाग्मा मे श्रेणी की हृष्डिया बमजोर होते ने' 
बारण चपटी या भिषोणी हो जातो हैं जिससे प्रसव मे बडी कठिनाई होती है । 

£ ब्रेरीबिरी--यह झवस्या विटामिन “बी” थायमिन की कसी के कारण 
उत्पन्न होती है। भअधिकौश वे लोग जा मिल का साफ किया सफेद चमकदार 
चोव॑ल ही कौम मे साते हैं, इस अ्रवस्था ने! शिकार होत हैं। ग्रधिकतर इस 
अवस्था का प्रकोप इण्डोचीन, जाप्रान, फिलिपाइ स, याइलैंण्ड, मतेशिया, 
हण्डोनेशिया, बर्मो, बदता देश और भरत वे पूर्दी तट के प्रात्ता म देखन को 
मिलता है । 


6 पैलग्रा--पह भ्वस्था "थी वर्गे” थे विटामिन नियासीस पी 'यूनता 
सै उत्पन्न होती है पर साथ ही साथ भावश्यक माईना एसिड ट्रिप्टोफेन की कमी 
भी इसकी उत्पत्ति का कारण बनती है। यहुधा मक्का खाने वाले लोगा म इसका 
“उपद्रव अधिक देखने को मिलता है। भवक्ता मे हालाकि निभासोन थोडी बहुत 
भात्रा में प्रवश्य मिलता है पर उसस प्राप्त होन बाले प्रोटीन जिमम ट्रिप्टोफेन 
विल्युल सही होता भ्रम एन दोनो त्तस्वों के प्रभाव म ही यह उपद्रव उत्पन्च 
होता है । 

गे जकर्वों थहूं श्रभेस्था सुख्यतया विटामिन “सो” करे कसी दे पारण 
घरत्तन्न होती है । विशेषकर बच्चे व वृद्घो मं । 

& झ्राँखों के उपद्रव--इनम विटामित “एु” की कमी के कारण उत्पत 
होने वाली अश्रवस्पाएँ घिस्रेप रूप स विधारणौय हैं, वयोदि इस श्रवस्थाग्रा के 
उत्पन हामे झोर उपयुक्त उपचार न होने की स्थिति से सधिकाण “यत्ति प्राथे हो 
जाते हैं । इन परित्यितिया का घणन हम इसी प्रध्याय मे पहले ही कर चुके है । 
फिर भी धु्िते के लिये इनको पुनरावृत्ति कर देसा भनुचित न होगा । यह श्रव 
सथाएँ हैं (१) रतोंधी (2) बीदोदम (3) जोरोतिस (4) केरेटो मलेशिया । 

9 रक्तहोनता--रक््तहीनता को अवस्या बसे ता भ्रनेक कारणों से या 
चीमारियों से हो जाती है पर हमे तो केवल पोषण सम्बाधों रक््तहीनता पर ही 
विचार करना है। हमारे श्राह्मर मबदि शभ्ाइरन, फोलासिन व कोबालामिन भी 
कमी हीती है भर उन सहायक तप्वो की कमी होती है जो उत्प्रेरक वा काम करते 
है, जैसे कोवोल्ट व क्रीपर था ग्राइरन के भ्रवशोपण में सहायक होते हैं, जैसे 
विटामिन “सी”-तो रक्तहीनता की स्थिति, पैदा हो जाती है। महिलाओो 
को इन तत्वों को श्रधिक आवश्यकतों होती है जिससे मासिक घम पर होने वालो 
रक्त क्षत्ति की पूर्ति होती रह । गर्भवती व घात्री माता को और अधिक माता में 
इनकी भाषश्यक्ता होती है। गर्भावस्‍था मे 6 माह तक दूध पिलाने की भ्वधि तक 
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इाह लगभग 900 मिली झाइरनव की आवश्यकता हाती है क्योकि 400 मित्रों 
आइरन तो बच्चा गम म॑ स्वय ही लेता है । लगभग 325 मिलो श्रायरन प्रसव है 
समय रक्तखाव मे निकल जाता है और 75 मिली बच्चे को 6 माह तक ”वे 
पिलाने मं खप जाता है । श्रत गर्भावस्‍था मे लगभग 2 मिली श्राइरन की अति 
रिक आवश्यकता हाती है जिसे उसे आइरन प्राप्त कराने वाल खाद्य पदायों से 
ही पूरा करना होता है । 

रनहीनता के कारण व्यक्ति में अ्रत्यविक कमजोरी, थकावट व कम वर 
की ग्रनिच्चा बनी रहती है। घोड़े स परिश्रम से दम फूलने लगता है, हैय ता 
घडकन महसूस होने लगती है । उठते बेठते चक्कर झाव है, सिर दंद रहता क्‍ 
नींद व भूख को कमी ही जाती है, चेहरा पीला पड जाता है, श्राखा के नीचे पृ 
थ्रा जाती है श्ौर हाथ पायों की ऊगलिया म सुई चुभने वी सी शिकायत होे 
लगती है व पिण्डलिया मे दद रहने लगता ह॑ । रकतहीनता की स्थिति बनी रहती 
है ता अनंकानेक भ्रय राग भी झ्रा घिरते है और उपयुक्त उपचार के भाई ४ 
मृत्यु हो जाती है । 


भ्रधिपोषषश्--पोषणा जब आवश्यकता से अ्रधिक होता है तो शारोर्सि 
स्थूलता बढती है, मोटापा पैदा होता है जो हमारे स्वास्थ्य के लिये हातिका 
हाता है। विकासशील देशा में जहा अधिकाश जनता श्रल्प पोषण वी श् 
होती है वहा सम्पन देशा या सम्पन वग के लोगो मे अ्रत्यधिक पोपरा के कार्र्य 
मोटापा उनके लिए एक समस्या बन जाती है। अधिक भोजन व भीजत में |! 
अधिक पपामथ्र पदायन्‍्घो मक्वन सलाई, चर्यॉयुक्त्र मांस, मेव भारदि 
अधिक कार्बहिइल ट्स जिसने अधिकराधिक मिप्ठानयुक्त खाद्य पदार्थों का निर॒ती 
प्रयोग मोटापा पैदा करत है ॥ साथ ही साथ सम्प न वग के लोगो में शारीशि 
परिश्रम की 'युनता होती है उनका जोवन भ्रधिकाश ऐशो श्राराम की होता है 
उपह वह सभी सुविधाएं प्राप्य होती है । उनका जिनसे उ'हें अ्रधिक परिश्रत नहा 
करना पडता भ्रत उ हूं ऊजा उत्पन करने वाला होता है अत मरा 
उत्पत्ति के बार लाइपिड्स व कार्वोहाइडेटस चर्बा के रूप में सम्रहित होकः 
मोटापा पैदा करते है। हमारे शारीरिक वजन का लगभग 72 प्रति 
वसा का होता है जा यदि वढकर 20 प्रतिशत से भ्धिक हो जाय ता निधि 
ही बह मोटापा ग्रकित करता है 

अत्यविक पोषण से कुख एसे ही कारण वन जाते हैं जिनसे मोटापी 
बल्ने लगता ह जैस श्रा तरिक ग्री यथा की शिथिलता जिसमे थाइईराइड फिट | 
एडिनल व झावरीज मुख्यतया द्वैे । यदि यह स्थिति पैदा होती है तो 
स्वतात्र रूप स उपचार करना अनिवाय हा जाता है। 


प्त 


मोटापा व्यय मे हमार शरीर का बांक बनता है। हम मे अत्यधिक 
प्रसुविधा पैदा करता है । उठने, बैठने, चलने, फिरने, दौडन या सहसा मुडने 
प्रादि म कठिनाई होती है | काम घथा फुर्तो क्षे कर नही पाते। गर्मी के मौसम 
तु पस्तीने के कारण हाल बेहाल हो जाता है । फ़र्ती झौर चुस्ती के अभाव से 
उहुधा दुघटनाग्रस्त होते है, हाथ पर की हड्डिया तुडवा बंठते हैं। प्रसमथता 
# अनुभव करते है। शरीर की स्थूलता श्रशोभनीयता के कारण मित्र वर्ग मे 
उखौल का कारण बनते हैं। भ्रात्तरिक श्रवमवी का कायभार बढ़ता है, जिससे 
हृदय पर व्यथ का बोक बढ़ता है, रक्तचाप बढ़ता है, कोलेस्टेराल की मात्रा 
पढ़ती है। रक्त घमनियों की रुग्णता बढतो है, मधुमह, गुर्दे के शेग, पित्त, 
थरी, गठिया और हृदय राग पनपते हैं, भ्ल्प आयु के श्रासार बढते हैं और 
रिपक्व उम्र के पूव ही मृत्यु के ग्राम बनते है । 
| हृदय रोग- वसा युक्त अत्यधिक मात्रा मझ्ाहार लने पर शरीर की 
मविया व शिराशो म॑ कालेस्ट्रोल जम जाने की प्रदृत्ति बन जाती है। जिसके 
करण हृदय रोग का ज मे होता है । शरीर मे जरूरत से अधिक वजन होते पर 
गा सीघा प्रसर हृदय पर पडता है भौर वह कमजोर हो जाता है। उच्च रक्‍त- 
/ बाप भी सोर्ट व्यक्तियों को श्रधिक होता है । 
मधुमेह “मोटापा मधुमेह का रोग भी एक प्रमुख कारण माना जाता है । 
शरीर म चर्बी भ्रधिक इकद्ठी होने लू ग्रग्गाशय की अ्रिया शिथिल पड जाती है 
ओर वह शकरा को ऊर्जा भ परिवर्तित नहीं कर पाता और वह पशाव के जरिए 
“प्राहर मिकल जाता है । मधुमह क॑ मिवारण के लिए माटापा घटाना भी आवश्यक 
“माना जाता है। 
॒ जोड़ो के दद-- शरीर में चर्बी श्रधिक होने से शरीर के सभी जोडो पर 
[अनावश्यक दबाव पडता है और इस कारख वहाँ भ्रामवात्रीय दद शुरू हा जाते है । 
(गठिया रोग का कारण भी मोटापा ही हाता है । 
्ा वित्त, पथरो- जहूरत से अधिक भोजन करने पर श्रामाशय हाईड्रोफ्लोरिक 
4 प्रम्ल प्रविक बनान लगता है । यह भ्रम्ल अग्नाशय के आँता का नुकसान पहु चात 
4है । अधिक अम्ल के कारण अल्सर भी हो जाता है । 
डँ उम्र लिंग व ऊचाई के अनुपात में हमारा कम से कम और अधिक से 
अधिक वजन क्तिना हां जो माटाप कै क्षत्र मे न झ्राएं इसका अनुमान हम पुस्तक 

के भरत में तालिका न 2 म दिए गए सावतिक वजन झझकडा से लगा पायेंगे । 

ु पुरुषो की अपक्षा महिलाझों मं मोटापा झ्रधिक होता है और वह भी प्रजनन 
(/प्रवधि म । पर कभी कभी महिलाओ का वजन रजोनिवृत्ति के बाद भी अधिक्ता 
(से बटने लगता है १ 
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ब्रावश्यकता से अधिक वलौरीज शारीरिक परिश्रम वे प्रभाव मं गररि 
चर्बी बढाती है जिसका अनुपात होता है 9 वैलारीज पर । ग्राम झतिरिकि 
का बढ़ना । इस अनुपात से यदि हम 00 कैलोरीज प्रतिदिन ग्रटिव खाये 
सप्ताह मे हम 700--9 578 ग्राम अतिरिक्त चर्बी बढायेंगे और साह भ 
लगभग 9 पौण्ड । लेक्मि इसी झनुपात से यदि हम कम कैलोरी वाली खुरा साय 
साल भर म॑ 9 पाण्ड वजन कम कर सकते है और यदि प्रतिदिन 000 क्वोरँ 
कम काम में लायें तो एक सप्ताह में 7000 कैलोरी कम कर सर्वेगे प्र्यावू 
ग्राम या लगभग है पौंड वजन कम कर पा्येंग ॥ 


शारीरिक सौष्ठव की सान्यताए एवं चयन-- 


ज-म के पश्चात बालक के विकास पर अनेक बाता का प्रभाव पहला 
नीचे हम उन बातो का वणन करेंगे जो ज-म के पश्चात वासेक के वि 
प्रभाव डालती हैं-- 

(क) पौष्टिक भोजन-पौष्टिक भोजन का बालक के विकार्स पर प्रा 
घिक प्रभाव पडता है । यदि उचित रूप से पौष्ठिक भोजन बॉलफ को नहीं 
तब ऐसी प्रवस्था में न तो उसका मानसिक विकास ही होना सम्भव है? 
शारीरिक ही | ज म लेने के पश्चात से ही बालक अ्रत्यात क्ियाशील हो जे 
वह मिरतर कुछ न छुछ क्रिया करता ही रहता है। झ्त शारीरिक विंगा 
जो शक्ति का व्यय होता है, उसको पुरा करने के लिए पौष्टिक औजत करता फ 
झ्रावश्यक' है । स्वास्थ्यप्रद भोजन से बालक का शारीरिक विकास उचिए 
से होता है भ्रौर भार, ऊंचाई तथा शगीर में भी वृद्धि होती है । पी टिक कै 
लेने वाले वालक के वाल चमकी ले, आँखें तेजयुकत, दात मजबूत तथा शरार 
होता है । 

(ख) घर का वातावरण -घर का वातावरदा भा बालक के सिर 
महत्वपूण प्रभाव डालता है । बालक का अ्रधिकाश समय घर के प्र बर ही 4 
है। यदि घर का वातावरण स्वास्थ्यप्रव तथा युद्ध रहता है तो बालक की र 
शिक तथा मानसिक दोना प्रकार का विकास उचित दग स हांता रहता है! 
बालक प्रकाशहीन गयदे धरो म पलते है, उनका न तो शारीरिक विवश ही हर 
हो पाता है भ्ौर न मानसिक । श्रत बालक के समुचित विकास के लिए दीं 
के बातावरण की झोर पूण रूप से ध्यान देना चाहिए | यधासम्भव घर 
चुद्ध वायु तथा प्रकाशयुक्त बनाना चाहिए । ग 

(ग) विधालय का वातावरणं--घर व वातावरण वी भाँति विधान 
वातायरण भी बालक ये विकास पर प्रभाव डालता है। जिस कहा 
बडता है, यदि उसम उचित रीति से प्रकाश का प्रवध न हो; सीर्चत 
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घुटने वाला वातावरश हो, तो वालक वे घारोरिक तथा मानप्तिक विकास पर 

अत्य'त चुरा प्रभाव पडेगा । प्रकाश के अभाव के कारण बालक की दृष्टि मे भनेक 
| दोष उत्पन्न हो जायेगे । वायु का भ्रभाव इसे फेफड़ों का रोगी बना देगा । इसो 
* प्रत्नार खराब फर्नोचर से छात्रा को उठने-बैठने की अनुचित झादतें पड जाती है, 
। जो उनकी हृड्डियो म भनेक रोग उत्पन्न कर देती है। विद्यालया मे बालको के 
4 मनारपन वे लिए भो उचित प्रवघ होना चाहिए; जिससे उनके मावतसतिका विकास 
> मे कसी प्रकार की बाघा ने पडे। वास्तव में विद्यालय का भगुद्ध वातावरण बालक 
॥ थे विकास मे बाधा का काय करता है । 

(घ) भ्रवकाश तथा दिश्वाम का प्रभाव--बालक को वां करने के पश्चात्‌ 
अवकाश ग्रवश्य मिलना चाहिए। काय वे पश्चात्‌ अ्रवक्‍ाश मित्र जाते स शरीर 
पुन शर्कि प्रा त कर लेता है तथा नवीन स्झूति भ्रा जाती है। विद्यालय के श्र दर 
छात्रा का उचित समय के लिए अवकाश अदान किया जाय । समय चक्र विभाग 
कय निर्माण इस ढग स किया जाय कि छात्रों को पर्याप्त भ्रवकाश तथा विशाम 
मिल सके । 

(च) विपयो की विपिन्नता का प्रभाव--एक प्रकार के नीरस विषय 
पढ़ाने स भी छात्र के मानसिक विकास मे वाधा आतो है। जो श्रण्यापक अपने 
छात्रा को केवल परम्परागत विपय ही पढाता है, बह छात्री के मानसिक विकास 
मम बाधा उत्पर करने का काय करता है । अत परम्परागत विषयो के अतिरिक्त 
'कला, सगीत ग्रादि जैस सरस विपया वा भी पढ़ाया जाय । समय समय पर छात्रा 
(बाय बाहर धुमवे फिरने के लिए भी ले जाया जाय । 

+ (छ) भोगीलिक स्थिति--जलवायु का बालक वा विकास पर श्रत्यधिक 
प्रभाव पड़ता हू । गम प्रदेश। म अ्नक राग फ्रैला करते है। दूसरे गम प्रद्शा भ 
सरिंधिक गर्मी होने के. कारण तोय अ्विक्‍्तर आलसी होते है । ठण्डे प्रदेगे क 
निवासी गम प्रदेशा की झपखा कही बलवान तथा परिश्रमी हात है । 
है| (ज) पारिवारिक सख्या का प्रभाव- जिस परिवार में बालकों की सख्या 
“अप्यधिक होती है, वहा प्रत्येक बालक पर उचित रूप से ध्यान नहीं दिया जाता । 
#मा बाप के लिए प्र॒त्येश बालक की आवश्यकताओं की पूर्ति करना कठिन हो जाता 
है ) परिवार क सयसे छोटे बालकों पर विशेष तौर पर ध्यान नहो दिया जाता 
है श्रीर न उ है विशेष स्नेह मिलता है। अत इस प्रकार बालकां का शारारिक 
कथा मानसिक विकास श्रत्य त मंद गति से होता है । बडे परिवार की आर्थिक 
' स्थिति भी अच्छी नहीं होतो है । 
है (ऋ) माता पिता का झाचरण --वालको पर उनके माता पिता का विशेष 
हित पड़ता है। यदि माता पिता स्वास्थ्य सम्ब घी भादता के अभ्यस्त हैं ता 
बालक भी उनका भ्रनुकरण करेंगय । मान्बाप का सफाई पर विशेष ध्यान देता 
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चाहिए, क्योकि स्वच्छता बालया को स्वस्थ रहने वी प्रेरणा दवा है। माता 
को अपना भ्राचरण गुद्ध रखना चाहिए। 

वास्तव मे बालव के विवास पर वशानुश्षम झौर बातावरश- व 
प्रभाव पडता है दोना मे से किसको श्रधिक महत्त्व दिया बाय, यहें किए न 
है । फिर भी प्रध्यापक प्रभिभावर दाना का कत्तव्य है कि व बालईई 
युद्ध तथा पवित वातावरण उपध्यित करने का प्रयत्त करे, वयाकि बाताव/ 
परिवतन लाना मानव वे लिए बशातुत्रम वी प्रपक्षा सरल है। 

भोजन पकाने को विधि जिसमे श्रावश्यक तत्त्व मप्ट न ही “ 

खाद्य पदार्थों के बारे म हम यह भी जान लेना श्रावश्यक है कि 
तरीको से पकाय जाने पर या धाने, छितने, भिगोते श्रादि की प्रेकियाँ 
इन पर वया प्रभाव पडता है। यह ठीव है वि बुछ साथ पदाय हम किए कि 
ही कच्चे काम म ला सकते हैं. जैस फल, सलाद, सब्जियाँ गाजर, मूर्ती पे: 
टमाटर, चुक-दर हरी मिच, घनिया, पोदीमा, आँवला (चटनी के हे म) 
फल व मेवे, मू गफली, झकुर मिकले अनाज आदि । पर भ्रन्य खाद्य सामग्री हक 
किसी ने किसी रूप म॑ पकाना ही पडता है चाहे उहे उवालें, सैर, तह 3 
मे बनाएँ । पकाने की इन विधियों मे हम सामाय ताप का मा वो सीआए 
करते हैं जैसे रोटी, वाटी, श्रालू, शकरक दी, मृ गफली, चना झार्टि कीं 
या जल के माच्यम से सामा य स्टीम, प्रेशर स्टीम या फ़िर खौलते वादी ई 
का प्रयोग करते है। पुष्क ताप का भाँति भाँति के श्रोवन के माध्यम मे भी 
किया जाता है जिसमे खाद्य पदार्थों को वेक किया जाता है। उदासते थी 
उसकी स्टीम मं चावल, सब्जियाँ, सावुत, प्रनाज, दालें आादिं पकाने दा 
प्रधिक समय तक देना पडता है जबकि प्रशर के अधिक ताप १९ थी 
ही यह पदाथ जल्दी पक पात हैं श्रत प्रेशर ताप पर खाद्य पदार्थों के पो्षी 
का प्रधिक हास नहीं हाता है । तलने की विधि म भा धी तल आ्रादि के व. 
350 से 400 एफ डिंग्री के ऊंचे ताप पर शअ्त्यत ही याडे समय मं लैरथ 
को तल दिया जाता है जिससे भी पोयक तत्वी को अभधिव क्षति नही कह 
भोजन पकाने का काय चाहे किसी भी विधि से क्या जाय उंसम खाद्य 
पर अनुकूल व प्रतिकूल प्रभाव पडता ही है। 

अनुकूल प्रभाव--- खाद्य पदार्थों की सरती से कोमलता अं 
मास व सब्जियों के रेशे मुलायम पड जाते है. जिससे इनके चबाने मं पी 
जाती है। श्रनाज व दाला के दाने फूल कर नरम पड जाते है, उनकी हि 
जाती है और उन्म विद्यमान स्टाच स्का दत हो जाता ह जिससे उकी 
भासानी स हो पाता है । अण्डे का प्रोटोन भी स्का देत हांकर आतावी है 
योग्य हो जाता है! 


(४ जाती 


8] 


2 प्रोटीन, बाबोहाइड्रेट व बसा दे कण एसी स्थित्ति मे परिवर्तित हो 
जाति है वि उन पर पाचन रसोव विभिन एजाइम्स का अच्छा श्रसतर हो 
पाता है और यह आायानी से झा तम झशों म॑ विभवत होकर झवशोपरणा योग्य हो 
पत्ते हैं । 


3 साधारणतया सामा-य पाक विधि में पोषक तत्वा का ग्रधिक ह्ास 
लही होता पांद साशग्री को प्रधिक काटा, छोलए घाया या उदाला वे जाय धौर 
उबले पानी वो फेंका न जाय । श्रधिव समय तक अधिक ताप विटामिन का 
माश अभदश्य करता है | सामाय पाक विधि म विटामिन 'सो व बुछ भ्रश तक 
विटामिन “वो वग” पब्रगश्य नप्ठ हाते हैं जिड्े हम सलाद, कच्ची सब्जियाँव 
फलों से प्राप्त कर सकते हैं। तलने म चू कि थोडा समय ही लगता है अत इस 
विधि से भी पापक तत्वों का झ्राधव हास नहीं हाता पर खाद्य पदायथ गरिप्ट 
अ्रवश्य बप जाते हैं जिनके पाचन भ भधिक समय लगता है। सब्जिया मं वी 
बरोटीन व दध, कनेजी, भण्डे झ्ादि म विदामित्र ए सामास्य पाक विधि से नष्ट 
नही दहोत | 

4 खात पदाय अधिक भ्राकपक हो जाते है। रग रूप म निखर झाते 
हैं | स्वादिष्द व सुर्गाधत हो जाते हैं भोर श्रधित हुचित्र व क्षुधावर्थक हा 
जाते है । 

5 हानिकारव' जीयाशुप्रो श्रौोर परमीविया का नाथ हो जाता है निसत 


» भाजन वे माध्यम से >लने वाले राग अविकाश हा नहा पाते । 


है कई खाद्य पदायों म से एते विरोधी त्तत्व होत है जो प्राद्ीन घ उनके 
एमाइनों एसिड्स को वाधे रखते है जिससे उनका पोपण मे समुचित उपयोग हो 
नही पाता पर पकाने पर यह विरोधी तत्व सष्ठ हो जाते ” जिससे प्रोटीन मय 
पापक तत्वों की उपयागिता बढ जाती है । 


प्रतिकूल प्रभाव-- 


॥ झ्रनाज व दाला के परिस्तर मे जो विटामिन थायमिन, तियासीन 
पटोयैनिक एसिड आदि होते है भौर जो खनिज पदार्भ मिलते हैं उसका सस्ताधन 
प्रक्रियाप्ना के कारण व्य्थे मे ्रपब्यय हो जाता है । 

2 शाक सब्जिया को आवश्यकता से भ्रधिकः छीलते, घोने, काध्ने या 
काटने के बाद अधिक देर तक पानी मे पडे रखने पर खनिज पदाथ व विटासिन 
“बी प्रप” ध “सो” का हास होता है । 

3 तेज भाँच पर सब्जिया व चावल आदि को खुले भ पकाने पर हम 
विंदामिन !वो वध” व सी का भाश फरत है भोर वुछ झशा में उनके प्रोटीन वा 


भी 
त गा 
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। 


ग्रधिक समय तक तेज झ्राँव पर खुले म उवालने या पकाने पर हु 


एमाइना एसिडस, कार्योहाइड्ू ट-विशेषकर शकराग्मा की विद्यमानता मं; [॥॥ 


यौगिक पदाथ बन जाते हैं! जिन पर एजाइम्स का पूरा प्रस्तर हो 7 


द्वों पाती 


और वह उपयोग के योग्य नहीं रहते । 


कक 


तलने पर हरी सब्जियो म पाया जाने वाला विटामिन /ए की पृ 


गामी वी केरोटीन वसा विलय हाने के कारण तेल घी प्रादि में धुलकर तप 


जाता है। 


)। 
2 
3 
4 


9 


पाक विधि मे पोषक तत्वों का अ्रपव्यय भ्रधिकाधिक कसे रोके 
हाथ की चक्की का पिसा श्राटा चाकर सहित काम म॑ लावे। 
हाथ का कुटा चावल या उसना चावल हो काम म सावें। 
छिलका सहित दालें काम में लावें। पे 
चावल, दाल व सब्जिया को अधिक य धारयें, न॑ प्रधिक धीले ॥| 
न ही अधिक देर तक अ्रधिक पानी म॑ उबालें । 
अतिरिक्त उबले पानी को न फेकें। रसा या सूप में काम में लाब 
दाल, सब्जिया श्रादि म॑ सोडा या बेवड पाउडर काम में वी 
इससे धायमिन का नाश होता है । 
सब्जियों के बडे बडे टुकडे ही कार्टे और कांटवे के बाद अ्रंपिक देर 
खुले मे न पडा रहने दे जिससे आ्रावसीक रख द्वारा पोपक तत्वां की हा 
नहो। 
साजियो को खोलते ही पानी मं डालकर उबालना अधिक ह्ति 
होता है ! 


े बा 
9 दाल, सब्जिया, मास आदि खुले पात्रों में न॑ पकार्वें, ढकातिदीर 


द्वी काम मे लावें । प्रेशर कुकर अधिक लाभदायक होता हैं । 


इकाई--6 

नागरिक सुरक्षा नियमों को 
जानकारी, श्राकस्मिक दु्धटनाओओ 
मे कमी किये जाने वाले प्रयास 
झौर जनसाधारण मे सुरक्षा 
भावना उत्पन्त करने हेतु प्रयास 


0 





(क) नागरिक सुरक्षा 

देश मे कभी भी प्रापातकालीन स्थिति पेदा हो सकती है । ऐसी स्थिति म 
मुख्य रूप से स्वास्थ्यविषान-प्रध्यापक_ तथा सामाय रूप से सभी अभ्रध्यापको का 
कत्तव्य भिन्न हो जाता है। उसको सामाय पाठ्यक्रम पढ़ाने के भ्रतिरिक्त बालको 
में कुछ ऐसी भावनाओं को पैदा करना होता है, जिससे वे भ्रपने तथा श्रपने घर 
भझौर पास-पडोस के व्यक्तियों की रक्षा मागरिक सुरदा किसी भी प्रकार के खतरे 
से बर सकें । यदि प्रत्येक विद्यालय इस प्रकार की व्यवस्था करे तो उससे पर्याप्त 
मात्रा में बालकों तथा समाज को लाभ हो सकता है । 

जैसा मनोविनान के सिद्धाता से स्पष्ट है कि अ्रध्यापव' का कत्त ब्य 
बालकों की प्रभिवत्ति (2006७), म्‌ ल्‍या (५७7८७) त्तथा चरित्र (णौवा०००), 
जो व्यतित्त्व का निर्माण करते हैं, उनके विकास से होता है | परतु भाधुनिक युग 
में यह केवल सिद्धात (77८०७) रूप में न रह कर प्रयोगात्मक रूप में हाना 
प्रनिवाय हो गया है। शिक्षा के उद्देश्य तथा विधियों का प्रयोग कक्षा, खेल तथा 
कक्षा के बाहर सभी स्थानों म होना चाहिए । 


अ्रभिवत्तिया, स्थायीभाव तथा उपयोगिताए 
भागे कुछ अभिवृत्तियाँ, स्थायी भाव (5०एशप्ाध्या5) तथा सुल्यो (५६०८४) 
का उल्लेख है, जिन पर विद्यालय को विश्येप ध्यान देना चाहिए 
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() श्रपने देश के प्रति प्रेम भाषना--जब समस्त देश पर हिशाह 
का सतरा हा ता सभी दशवासिया म एक ही भायना जागृत होनी चाहिए ₹ 
द्वारा केवव सतरें जा सामना यरना हो पर्याप्त नहीं है बि देशकाई 

हत्त्पूण कार्यो मं संगठित भी करना हाता है। दश वी सेवा रुखा वर्क 
त्याग है, बरिरा देश सेया बरना एप महान काय है जिसता प्रवसर प्रत्यक द्य 
का नहीं मिलता है। दश वे प्रति प्रेम सरदेय स्थिर रूप म होना चाहिए। गहे / 
प्रकार की प्रस्थायी जागति नहीं हैं भ्रपितु सदेव विद्यमान होना चाहिंए। वानी 
म इस प्रकार की जागृति सर्देव रहनी चाहिए जिससे वे झपन दैंतिक कार्यो, 
तथा भावों म इस स्थायीभाव यो प्ग्र रूप दें । इसको सुख्ढ बनाने मं इतिहात की 
अध्ययन महायक हा सकता है । 

(2) जनता त्रीय जीवन में विश्वास--बालका को जनतात्रीय जीवन ही 
स्पष्ट तथा सहो भान होना चाहिए । प्रत्येक नागरिक कय प्रजातभीय ्यवस्पा 
प्रति क्या कत्त व्य होना चाहिए जिससे वह स्थायी रह सवे' | जनत-त्रीय जावन है 
तात्पय यह है कि दूसरे के विश्याप्त तथा विचारा का आदर करता झौर 4 
द्वारा भ्रपनी बात दूसरे के सम्मुख रफसमा भी विद्यालय वे जीवन से बालकी 
देता की जा सकती है। इस काय म प्रत्यक विद्यालय भ्पना विष योग 
रखता है । अध्यापक का कक्षा, खेल के मैदान तथा विद्यालय के भय का 
बालका म इस प्रकार की भावनाएं पैदा करना होता है जिनसे व॑ भर 
स्थिति मे घबरा न जायें बल्कि धैय स काय करें। इसके लिए अध्यापर्र हों | 
स्तय श्रयने विचार, झरलिवृत्ति तथा भावनाञ्रा को उसी रूप मे बनाएं 
चाहिए । 

(3) स्पष्ट तथा रचनात्मक ढग से सोचना--दूसरा को सही 43 
सोचने तया जीवन व्यतोत करने के लिए स्वय अपने विचार तथा विशवर्त व 
सही ढग पर रसने चाहिए। 

प्रजात त्र म प्रत्येक नागरिक को स्पथ्ट और तक रूप में सोचने की प्री 
श्यक्ता हांती है । तक रूप मं सोचना लाभप्रद तथा उनति की शोर पग्रतर कर्ली 
है। स्पष्ट तथा ठीक सोचना एक प्रकार का चातुय (ञत)) है जो प्रभ्याह 
आता है । इसको विपया के सीखने से श्रलग नही किया जा सकता है । प्रध्यार्त 
को इसकी बालका म उपयोग करने की क्षमता पैदा करना होना चार्िएँ कं 
उनमे भूठे प्रचार भय तथा घणा झादि पैदा न हो सके झौर वे सही ढग पर किए 
भो स्थिति मं सोचने समभने तथा निष्कप तिकालन की क्षमता रखें। 

(4) नेतत्व का स्वीकरण--विद्यालया म हम बालका म नेता कर 
को योग्यता पर विश्येप ध्यान नहीं रखत हैं । हमारा दष्टिकोश झभी भी एव 
कि हम बालका को सक्रिय नहीं हाने दते, जिससे उनमे किसी भी प्रकार की हु 
स्वय दने की झादत नही पडती है । बालका की ऐसा अवसर देना चाहिए 
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किसी भी स्थिति में स्त्रिय रहें तथा मौतिकता (०४80४॥9) दिखा सकें। 
बालकों को समयन्समग्र पर सुझाव देने, विचार रखते तथा माजनाए बनाने वा 
मौका मिलता रहना चाहिए। उनको विसी भी बाय करने वा उत्तरदायित्व 


देता पाहिए तया अपन विचार और ग्रोजनाप्मा बे) बाय रेप मे साने या झवसर 
भो देना चाहिए । 


(5) शाप करने को इच्छा--प्रव वह समय झा गया है जब हमका स्वयं 
से सने तथा नवीन चातुय (&9॥) सिखाव तथा भाव दा को तंयार रहना 
चाहिए। इससे तात्पय यर है कि हमको परिश्रम करत रहना चाहिए। इससे 
बढ़कर कार भी व्यवहार हमारा ने हा वेवल हमारी परिश्रम बरने फी आदत 
पड़े । 

(6) क्षमता के भ्रनुसार भधिक से प्रधित काॉय बरना--हमवो चाहिए 
हि प्रनों क्षमता दे प्रनुमार जितना हो सक, उतना बाय भल्ती प्रकार ब रे की 
प्रादत बालक में पैटा परें | भ्रध्यापक को इसके लिए स्वय भपनी सीमा को ध्यान 
मे रखा होता है भ्रोर जितना प्रधिव से भ्रधिक हो सके भ्पन समय, शक्ति तथा 
विधार को उच्चतम बाय करने म प्रयोग बरता चाहिए । 

(7) सहकारिता को भावना रखना--चाह बालक कितना भी कुशल, 
कत्त ध्यन्परायण तथा परिश्रमों हो, वह तभी सफल हो सकता है जब वह मिलजुल 
फर काय बर । एक सफत संनिक के लिए संगठन नितातत झावश्यक' #&॥ उसी 
प्रकार हमका प्रपनों ग्रावश्यक्ता को वग या समूह वीं झ्रावश्यवता व सम्मुख कम 
समभना चाहिए । इसस श्रपनी झ्ावश्यकता बुरा रूप धारण नहो कर सकती है । 
इसव॑ परिणामस्वरूप प्रत्येक नागरिक में दूसर को समभन तथा उसके पीछे घन्नने 

, भौर कभी भी पेत्‌ व करने की क्षमता पैदा हाती है । 


सहकारिता सम्बधी विचार 
* निम्न बातो पर हम सबवा ध्यान देना है +5 


(2) हम कभी भी उस काय वो करने वे लिए “व नहीं कहेँगे जिसको हम 
* कर सकते हैं। 


ह (2) यदि कोई व्यक्ति अपने विचार रखता है भौर हमारी चुटियो को 

४ हमको बत्त्नाता है तो हम इस वात का बुरा नही मानेंगे । 

ं (3) हम प्रत्येक स्थिति को श्र य व्यक्तिया वे दृष्टिकोण से समभते की 
कोशिश करेंगे ताकि हमको यह प्रतीव हो जाए कि झमुक व्यक्ति बया इस प्रकार 

£ सोच रहा है । 

ही (4) हम जिसी जी व्यक्ति वी दसरे स शिकामत न करके स्वय उसी व्यक्ति 

( को उसकी भूल के बारे मे सूचना देंगे । 


्ं 
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विद्यालय को सुयोग्य नागरियः निर्माण हेतु निम्न बातो पर विगेष धत 
देना चाहिए -- 
(प्र) शारीरिक त्त्परता (0986४ २९७०8९55) 

() बालवा के शारीरिक विवास पर विद्यालय वा विश्लेष ध्यात शा 
चाहिए | इसके श्रतगत वालको ये बैठने, सडे हाते वे भासन, कसा मे प्रकाश हा 
हवा की व्यवस्था आदि सम्मिसित हैं। 


(2) स्वच्छ रहने तथा स्वच्छ प्रादता पर प्रयोगात्मवः प्रध्यापन की ब्यवा 
करना । 


(3) बालकों को कक्षा तथा उसे बाहर स्वच्छ रहने की प्रेरणा दवा (| 
उसके लिए उपयुक्त व्यवस्था करना । 

(4) स्वास्थ्य समस्याओं पर व्यक्तिग सलाह देना । 

(5) बालका को व्यायाम तथा शारीरिक प्रशिक्षण की प्रोर रुचि गा 
करना । 
(ब) सामाजिक तत्परता (5००७ 7२८४०॥0०88) 

() बालका मे सामूहिक काय करने की प्रवृत्ति जागत करता । 

(2) उनमे सामूहिक कार्यों मे भाग लेने की क्षमता पैदा करता । 


(3) बालका को सामाजिक सेवा सम्बंधी कार्यों मे भाग लेते का 
प्रदान करना । 


(4) बालको को सुरक्षा सम्ब धी प्रशिक्षण का झायोजन विधा्ती 
करना । 


॥8॥ 
(5) उनको प्राथमिक चिकित्सा (3 दात ध०४ग्राथा)) सम्दधी है 
देना । 


(स) मानसिक तत्परता ()थल्यात। रट्वठ९53) 


() इस प्रकार की सूचनाओं का ब्योरा तैयार करना जिससे बाल 
भिन्न क्षेत्रों मे झ्ाथुनिक विकास को समझ सके । 


/५| 
(2) बालको में समाचार पत्रा को तकः रूप से समभते की शिक्षा 
देना । 


ि 


विचार 02 
(3) बालको को समूह मे सामा-य समस्याझो के बारे म विचार व 
करने की शिक्षा की व्यवस्था करना । 


(द) चातुर्य सम्बधो तत्परता (3था] १९८४०77९55) 


हा 
() बालको मे वायुमण्डल तथा मानचिन अध्ययन करने की क्षम 
करना । 
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(2) बालकी कौ वस्तुमो कौ गति (॥१८८०), अँचाई तथा दिशा 
(५॥०८।०॥) जानने का ज्ञान देना । 
१४) उनको साधारण विद्व.त वे उपक्रण घमाते तथा प्रयाग वरमसे का ज्ञाव 
देना । 
(4) उसको भागे बुकाने वे उपकरण, साधारेण पम्प, जलने वे उपकरणा 
का उपयोग, झाग बुझाने की विधि, भोजम तथा वस्त्र सुरक्षित रसने की विधि का 
' ज्ञान देना । 


]] | प्राथमिक उपचार 


#_+ 94८24 + 39०७० ५८८2» >> ललेकले सरल. 


(क) प्राथमिक चिकित्सा 
प्राथमिक चिकित्सा के उद् श्य * 


श्रचोनक द्वुघटनाग्रम्त प्रथवा अचानक बौमार पढे जाने वाले रागी ४ 
एसी अस्थायी सहायता पहुँचाना है कि डॉक्टर की देस रेख म पाने ते हे 
प्रस्पक्ताल पहुँचनें तक उस रोगी का जीवन सुरक्षित रह, रोगमुर्त होते मं ह' 
मिले, उसकी हालत खेँराव न हो और उसे अपेक्षाईत आराम मिले। 

फट एड पद्धति को चलानें वाले डॉ इसमार्च थे (सम 823*! 90) 
थे जमनी की सेसे| मे संदोस्च सर्जन रहे। अपने समय में डॉ इसमांच री 
सम्बधी संजरी तथा ग्रस्पतांल के प्रबःघ म रुतवा हामिल थाँ। उरी पे 
हुई फस्ट एड पद्धत्ति बहुत लीक कल्याणाकॉरी सांबित हुई है | ह 

प्राथमिक सैवा का विभाग॑--प्रा्थमिक चिकित्सा का एक विभाग वि 
में स्थापित किया जाय जिसके कार्य झादि को देखंभाल के लिए एक योग्य के | 
कौ नियुक्ति होनी चाहिए जो प्राथमिक चिकित्सा का पर्याप्त वाव रखता , 
प्राथंमिक चिकित्सा म प्रयोग भ्रावे वाले मिम्म सामान को प्राथमिक वि” 
विभाग म॑ मंगवाकर रबा जाय--- 
प्राथमिंक बाक्स को तेयार करना ; 

(4) तिकोन आकार की पट्टिया, ईमकेय प्रय!ग धांवा तथा हेंड्ी दूत ' 
क्या जातौ है । 

(2) खपच्चिया इनका प्रयोग हड्डी दूटने पर क्या जाता है ! 

(3) पर्याप्स मात्रा में स्वच्छ रुई । 

(4) पंड्स । 

(5) झालपिन तथा सेफ्टीपिन । 

(6) क्ची ! 

(7) घाव पर बाँधने की पट्टियाँ या पेडस । 

(8) फीता । 

(9) दूनीबेट । 


हम 
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उपयुक्त सामान मे भ्रिरिक टुछ दवाइयो का होना परम प्रावश्यव है, 


अैमैं-- 
(3) टिचर ग्ायोडौत (5) पौली दवा 
(2) लात दवा (6) तमक 
(3) सोडा“बाई कांबे (7) जैतून का तैल 
(4) स्प्रिद (8) बर्नाल 
(9) शिटाप्त । 
() भोच 


पुथवाल॑ या दौडते भागते समय हड्डी वै जोड़ा पर प्रचानष' भदवा लगे 
जाने से मो झा जाती है। मोच झाने वे मारण जोडो वे घारा। प्रार मे भस्थि- 
बैधता का खिच जाता थो टूंट जाना स्वाभाविर है। 

मोच के सक्षश+-जिस स्थाम पर मोच प्राती है वहाँ पर भ्रत्यधिक पीडा 
हीती है। सृजन भत्यधिक भा जाती है। 

उपच२--(!) जिसे स्थान पर मोच श्ाई हो, उस स्थान पर जन की 
शीत्तल पट्टी का उपयोग विया जाय । प्रफीम वा लेप भी लाभ पहुँचाता है। 

(2) बड़ुवे तैल को गे करके सालिश करमे से विशेष श्लाभ होता है। 

(3) जिस प्ंग मे मोच भाई हा, उस श्रंग को पूण हिथराम दिया जाय। 

(4) गम पानी से सेंक्मे से भी लाभ होता है । 

(2) अस्थि भग (हुडडी का टूटना) 

किसी गहरे भ्राघात वे वारण प्राय प्रस्थि भय हो जाया कश्ती है। भरत 
के पांस वाले सनुप्रो की दशा के विचार से भ्रस्थि भग के निम्न दोप हैं--- 

(ध्र।»-(2) विधम प्रत्थि भग--इसम प्रस्थि भग के साथ-साथ घाव॑ 
भी हो जाता है। इसम भ्रस्थि अपने स्थान से हट जाती है। 

(2) साभा प पश्रहिथ भग--जथ भ्रस्पि घिना किसी भाव के टूटती है तो 
उसे सामा“प श्रस्थि भग फहते हैं । 

(3) जहिल भ्रत्थि भग->सामाय अभस्थि भय लापरवाही के कारण यो 
दुर्घटना से शरीर के किसी कोमल अंग को घायल कर देता है तो उसे हम जटिल 
श्रस्थि भग कहते हैं। उदाहरण के लिए, पसली की अस्थि भग होकर फेफड़े मे घूस 
जाय । भ्स्थि की दशा के विचार से झस्यि भग के निम्ग भेद हैं--- 

() कच्चो रदू->छोटे बालकों को श्रत्थि सरलता से नहीं टटती, लक 
कर यो घटक कर रह जाती है । इस प्रकार की टूट को फच्ची टूट कहते हैं । 

(2) बहुलण्ड दूड--जब कभी हड्डी टूट कर टुकडेन्टुकड़े हो जाती है, 
उसे बहुखण्ड टूट कदते हैं। 
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प्रत्यि भग के लक्षण--[ ) प्रस्यि भग पा प्रमुस लक्षशा दद का ता 
से उठना है । 

(2) शिस भ्रग मे चाट लगती है उसे टिलाने इुलाने की शर्किर 
रहनी है । 

(3) हूट हुए स्थान से विरक्रान वी झ्रावाज प्राती है। 

(4) वह स्थान सूज जाता है और भ्रस्थि उभर भाती है। 

(5) घायल भ्रग या वास्तविवा स्थिति मे ने रहना । 

प्रस्थि भग के: उपचार ये सामाय नियम--(।) प्रस्यि भग के साया 
यदि रक्त भी वह रहा है तो सवप्रयम रक्त को बाद बरने का प्रयत्त किया जी 
रक को बद न करने स शरीर म दुवलता झा जाती है। 

(2) चोट लगने के कारण भ्रस्यि भग होने पर उमर प्रग को हि 
डुलाया न जाय, नहीं ता सामाय श्रस्यि भंग भो जटिल प्रत्यिभा 
जायगा। 

(3) ययासम्भव भ्रस्थि की दूट का उपचार उसी स्थल पर किया मी 
जहा पर कि अम्धि टूटी है । 

(4) घायल का पूण विश्राम दिया जाय । ( 

(5) हूदी श्रस्थि को बाघने के लिए स्पिलि-टस का प्रयोग करते सम 
बाल का घ्यान रह कि पट्टिया में जो गाठ बाघी जाय, वह रीप-गाठ ह्दो। 

(6) शीतकाल मे यथासम्भव घायल का गम रखा जाय, नहीं ता 
संदमा लगने का भय रहता है । 

(7) घायल की घवराहट को सात्वना भरे शब्दा से टूर किया जा हि 

(8) शीघ्र से शीघ्र डाक्टर को सूचना देनी चाहिए । 


जात 
अस्थि का उतर जाना कभी कभी जोड पर से भस्थि कक ग् 
परिणामस्वरूप जोडो म तोब पीडा का अनुभव होता है । जिस जोड परे 


उतर जातो है, वह भाग सूज जाता है । हल 
सामायत घटने, टखने कक्‍थधे आदि की अरस्थियाँ उतर गा 

जगह की अस्थि उत्तरी हा, उस भलो प्रकार सेंक्ना चाहिए। यदि 

विवेष लाभ न हा, तो डाबटर स सलाह ली जाय । घ््दी 


(ब) जाघ की हडडी टूटना--प्राय खेलने से वालकों की जी' 
द्दने के निम्न लक्षण हाते है-- 


(१) हट के स्थान पर दद हाता है। 
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(2) सूजन भा जाती है। 

(3) टूटे भाग की..हिलाने से कर कर या टेक टफ की झावाज पाती है । 

(4) भाघ की हिलाते डुलाते मे कष्ट होता है । 

(5) अस्थियो में बडौलपन भरा जाता है । 

उपचार--सुविधानुसार पैर फो खौचफर दूसरे पर तक लाया जाय । यदि 
पैर सोचने में दद हांता है ती डाक्टर को बुलाया जाय | यदि दूटी जाघ टूसरे 
पैर की सीध म भा जाय तो पढे द्वारा खपच्ची बाँध दी जग्य । टूटी ह््॒डी के 
इघर उधर में हिलाया जाय । 

(3) रक्त-ज्ञाव (खून का बहना)-- 

शरौर भे खरोच च चोट लग जाने से रक्त बहने लगता है। पह रक्त- 

फ्रेशिकां, धममी तथा शिरा नाम को नलिकाओं वे कट जाने से बहुता है । 

(9) धमनी का रक्त ख्राव--धममी का रक्त चमभोला ताल होता है । भिस 
समय बनी से रक्त निकलता है, तो घह उछलत्ता हुआ मिक्‍लता है, यही इसकी 
विशेष पहचान है। इस रक्त का बहाव सदा हृदय वी बिपरोत्त दिशा मे होता है। 

उपंचोर- धमनी के रक्तस्खांव का तुरात उपचार करना चाहिए। इसको 
रोकना ग्रत्यस्त कठिन है । थंदि धाव हल्का है तो उस पर मजबूती से कपडा बाध 
देने से श्राय रक्त बन्द हो जाता है । 

यदि रक्त का बंहाव श्रध्य'त तीव्रता वे साथ है भ्रौर धह कपड़ा बाधने से 
भी नही एकता, तब ऐसी दशा म रत बहते वाले स्थान के पास बहने वाले दबाव 
पे स्थल की दबाया जाय । दबाव अ्रेगूठे के द्वारा डाला जा सकता है प्रौर भ्राव 
ध्यक्ता पड॑ते पर ८रनीकेट का भो प्रयोग क्या जा सकता है। रक्ष्त बहने वाले 
अरग की ऊपर उछा देवा चाहिए । 

(9) शिरा का रक्त ज्रांव--शिरा मे बहता हुआ रक्त मीलापन लिए 
गहरे जाल रंग का हीता है। इसका बहाव हृदय की झोर घौरे धीरे होता है । 
पर तु यह एक बधी हुई घार मे बहता है । 

उपचारं--() लाल दवा में या किसी कोटाणु भाशक दवा के घोल से 
कपड़ा भिगीकर, रक्‍ते बहते स्थान पर रखकर उस पर पसकर पट्टो बाध देगो 
घाहिए $ 

(2) घायल भग पर हृदय की धिपरीत दिशा म फसकर ८रनीववेट चाधने 
से रक्‍त साव तुरत व॑ द हो जाता है। 

(3) घायल अग को नीचा कर देना चाहिए १ 

(77) केशकीय रक्त न्लाव--इसम रबत भ्रत्यतत मद गति से बहता है ९ 

इस रत लव गे किसी प्रकार के भय फो झावश्यक्ता भही जहाँ रक्त वह रद्द 
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है, उस स्थव यो क्रायर दवा दिया जाय । स्वच्छ पट्टी को पानी मे भिगार्किर 
कर वाधने से रक्त का बहना बद हा जाता है । 

(7५) नाक फा रक्त साय--गर्मी थे कारण या साथ मे चोट सगतेर 
कारण प्राय नाक़ से रक्त बहने लगता है । 


उपचार--कमर की युली सिटकी के पास बुर्सी पर बालक को वठा 
जाय । सिर को पीछे वी भोर भुका देना चाहिए। हाया का पिर मे कारद 
दिया जाय, जिससे सिर की भोर रक्त प्रवाह वी गति भत्याःत माद रहे । नाक 
या गटन के पीछे शीतल जल म कपड़ा भिगोबर रसना चाहिए | पैरो गो गम पी 
मे दुबा दिया जाय | गदव भौर छाती पर बे कपड़ा वो ढीला कर दिया जाय 
बालक को मुस॒ से साँस लेने को कहा जाय । नाक से रक्त धहने की दा 
छीऊकना नही चाहिए, नही तो रक्त तीव्रता के साथ बहने लगेगा । 

(4) जला शोर भुलसना-- 

सूखी गर्मी से जलने को 'जलना पहत हैं भौर नम गर्मी से जलगे 
'भुलसना कहते है। दोनो भ्रक्ार के जलने का उपचार एक सा ही है। 

उपचार--जलने वाले धायल व्यक्ति का इलाज श्रत्यत सावधाती हैं मी 
किया जाय | जो यवित जन गया हो, उसके श्रति निम्न बातें ध्यावर्म ५४ 
रसी जायें-- 

(]) जले अग पर यदि कोई क्पडा चिपक गया हो तो उस झत्य ते सा 
धानी से हटा दिया जाय | यदि कपड़ा बुरी तरह चिपक गया हो तो आस | 
कपडे का वेची से काटकर नारियल का सेल लगा दिया जाय । 

(2) यदि शरीर पर फ्फोले पड गये हो तो उनको भूलकर भी नहीं पी 
जाय । 

(3) घावो पर पानी नही लगने देना चाहिए । 

(4) जले घावा पर सोडा बाइ कार्बोनट केघोल में भीगा वपर्ी रह 
जाए । ट्रैनिक, एसिड, जेली, झयोडिक्स मरहम घावा पर लगाये जा सकतें हँ 

(5) घावों को गद या धूल स बचाने के लिए साफ रूई से ढकरकरें र्‌ 
जाय । 

(6) जलने से सदमा पहुँचने का अत्यधिक भय रहता है। रोगी की चेह 
पीला पड जाता है, वह शीत का अनुभव करता है, झ्त घायल को शीत मे 2 
के लिए कम्बल से ढक कर रखा जाएं। पीने के लिए चाय या कॉकी दीं रा 
चाहिए । 


(5) घाव या चोट- 
खेल कद तथा दौड़ भाग म प्राय घाव हो जाया करते हैं । 
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उपचार - शरोर के जिस भग में घाव लगा हो, उस भाग को पूर्णतया 
स्वच्छ रखा जाय । यदि घाव पर घूल या गादगी जम गई तो उसके विषाक्त होने 
की सम्भावना रहती है| धाव गहरा है ओर उससे रक्त तीव्रता के साथ वह रहा 
है वो सर्वप्रथम बहते हुए रक्त को रोका जाए। धाव को कार्बोलिक ऐपिड के घोल 
से धोकर उस पर टिचर आयोडोन लगा देनी चाहिए | टिचर वी जगह स्प्रिट का 
भी प्रयोग किया जा सकता है । 


यदि घाव म काई वस्तु घुस गई हो तो उस वस्तु को भ्रत्य-त सावधानी के 
साथ निकाल दिया जाए। 
(6) पानी मे डूबने पर - 


तदी था तालाय मे बालतव प्राय डूब जाया करते हैं। भ्राजकल विद्यान 
लगा म तेरने बे! तालाब होते हैं, जिनमे बालक भ्रमावधानी के कारण डूब जाया 
फरते हैं । डूबने की दशा स बालक के पेट म पानी भर जाता है, जिससे श्वास 
क्रिया में बांधा हो जाती है भौर व्यगित अनैतन्टो जीत हिंयए० ० 

उपचार--डूथ हुए व्यक्त के कक धार बेना जो हिंए. रोगी को पेट 
दे बद लिटाकर पीठ की धीरे घीरे ! वायु >जाव जमे “पेट-नू“घमृस्ते छानी 
बाहर निकल जाय । 28 0 मय हर 

श्वास चलाने मे लिए कृत्रिम श्वास का अवध किया जाए ।'जब खास 
भली प्रकार से चलने लगे तो रोगी को गम रखने वे लिए बम्बल में लपेट दमा 
चाहिए । भ्रावश्यकता पडने पर गम पानी की थ्रेलिया था उपयोग दिय्राजाय । 
गम चाय या कॉफी रागी को देती चाहिए।.... 7४७ * * कई 
(7) बेहीशी (मूर्छा भ्राना)-- 

वेहोशी का कारण मस्तिष्क म रक्त का भरभाव प्रमुख रूप से होता है। 
फ्री कभी हृदय भ्रपना काम ठोक प्रकार से नही करता तो ऐसी दशा मे रक्त का 
प्रवाह कम हो जाता है| भ्रचानक किसी घटना का होना भी बेहोशी कया 
कारण हो सकता है, जैसे असाधारण दुख तथा प्रसाधारण हप या शभत्यधिक 
भयभीत हो जाना श्रादिश्रादि। रक्त का अत्यधिक बह जाना भी वेहोशी का 
क्परण हो जाता है । 

लक्षण--(]) उहोश हाते स॒पूव रागी एक प्रकार की बेचैनी का भनुभव 
करता है । 
(2) चेहरा पीला पड जाता है। 
(3) माथे पर पश्तीने की दूदें भलक भ्ातोी हैं । 
(4) प्र मे रक्त का धवाह कम्त हो जाता है । 
(5) नाड़ी की गति मद पड़ जाती है ६ 
(6) रोगी को साँस घीमे घीमे चनती है । 
(7) चेतना उुप्ठ ही जाती है । 
उपच र--सिर म अधिक मात्रा मे रक्‍त पहुँचाने के लिए रोगी को भूमि 
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पर चित्त लिटावर उप्के पैर ऊपर कर दिए जायें। श 

(2) कमरे की समस्त खिशकियाँ तथा रोशवदान खौल दिए जाये! 

(3) जहाँ तक सम्भव हो, शुद्ध वायु का प्रवस्ध विया जाग । 

(4) हाथ तथा पैरा को गम रसा जाएं। 

(5) चुस्त तथा क्से हुए कपडी को ढीला कर दिया जाय £ 

(6) नोसादर तथा चुने को मिलाकर सुघाना विशेष लाभदेंविई होता है। 

(7) यदि रबत वह रहा है तो उसमें तुरात वंद क्याजाय । 

(8) रोगी का वेहोशी को दशा में कोई उत्देजक परदा्य ने विलय | 

(9) रोगी का अधिक से अधिरू आराम दिया जाए। | 

(0) यदि रक्त झ्रधिक न बहा हो तो उत्तेजक पदाय दिए गा सतत है 

(7) नमक का घोल बेहोशी की दशा म एक शाभकारी पय है। 

(ख) पदिटियों का उपयोग 

किसी भी चौट खाए भाग पर पट्टी इसलिए बांधी जाती है कि < । 

(क) अगर वहाँ तर्ध्तिया (स्प्लिण्ट) लगाई गई है तो वे यधास्पान 

(ख) प्रगर जरम का ड्रैस्िय किया गया है तो रुई और कपडा झपती मे 
से न हट सके और जरम बाहरी घूल गद से सुरक्षित बता रहे । 

(ग) चोट खाया हुप्मा भांग हिल डुल ने सके ! 

(घ) चुटीने भाग की पेशियों भौर रत वाहुनिया वो सहारा मिले! हा 

(४) जरूम से बहता हुआ सून रुक सके । सूजन ने बढ़े तथा मौरूवी *ै 
घट सके | श । 

(च) रोगी कौ एक स्थान से दूसरे स्थान पर ले जाने मे आसावी हीं 

साधारण रूप से पट्टियाँ दो तरह की होती है-- 

(।) लपेटी जाने वाली पट्टियाँ 

(2) किसी झग को लंटकाने वाली पट्टिया । । 

साधारण तथा चौडी पटिड्या--य पट्टियाँ सॉफ॑ बारीक, और सा 
युनें हुए कपडे की होनी चाहिए । बाजार में वौमिस्टी के यहाँ ये पह्टिया व 
मिलती हैं। लेकिन किसी दुघटनां के समय वहाँ पट्टी मौजूद रहता मे 
होता । प्रलवचा अगर उतके मिलते का स्थान समीप हो सो फोरम बह 
चद्टियाँ मगा लेगी चाटिए, भ्रयथा उनक स्थान पर घर की कसी साफ दु् 
(भले ही पुरानी हो) धोती या सूती साडी म से लम्बाई मे कपड़ा पार 
पट्टी तैयार कर सैनी चाहिए। घोती या साड़ी की कितारी छोड़कर पट्टी 
बीच म॑ से लेनी चाहिए। झगर भुजा था कौहनी पर वॉमनी हो तो प्रामदी ही 
डाई इच चौडी झौर लगभग 5 गज सम्वी पट्टी लें । ठाग के लिए ढाई ई के 
भौर 8-० गज लम्बी । अगर इतनी न हो तो दो पट्टियाँ जोडकर एक बता 


चाहिए । जब पट्टी पेट या छाती पर वाधनी हो तो उसकी चौडाई 5 इच और 
लम्बाई 0 गज हानी चाहिए लेकिन इस बात का घ्यान रहे, कि एसा बरने मे 
रांगी को तकलीफ न हो । पट्टी सपेटते हुए भागे बढ़ना चाहिए ताकि रुग्ण भाग 
डकता चला जाए। पट्टी बाघने की शुरूम्रात उस झ्ग के एक सिरे से करनी 
चाहिए। वहाँ पट्टी को काफी कसके वाघना चाहिए, लेक्नि जैस ज॑से पट्टी आगे 
चांट की तरफ बढ़नी जाए, लपेट अपेलाकृत ढील देने चाहिए झौर झगला जपेद 
लपट के लगभग /3 भाग को ढककर देना चाहिए । यह हमेशा ध्यात मे रख कि 
बोई जगह उधड़ो न रह जाए ग्रयथा वहाँ सूजन वंढकर पट्टी सिसक जाएगी । 
जब झग की मोटाई शुरू हो जाएं तो लपेट कुछ मोड कर देना चाहिए । 


जब मिर पर पट्टी वाधनी हो ता पहले वाला म अच्छी तरह क्घी व रबे' 
उह जमा देना चाहिए ताकि वे एक्सार हो जाएँ झोर पट्टी का दबाव कही कम 
और फ्ही ज्याटा न पड़ जब पट्टी सिफ किसो हिस्स वे सहारे के लिए इस्तमाल की 
जा रही हा ग्रथवा वही मिफ जगह को ढकने भर का काम ही पट्टो से लेना हो तो 
किसी भी हालत मे वहाँ सख्त लपंट नहीं देनी चाहिए वरता उस जगह का रक्त 
संचार रुक कर काफी सराबी पदा कर सकता है । मिसाल के तौर पर हड्डी हृट 
गई है झौर वहा झापको पट्टी बाधनी है, तो जब तक पट्टी ढिलाई से नहीं लपटी 
जाएगी, वह स्थान सूजकर पट्टी उसम गडने लगेगी । साथ ही यदि बह भ्रम लट- 
बता रहे तो सूजन झौर भी जल्दी बढ जाएगी। इसलिए हड्डी टूटने की दशा में श्रथवा 
एसी ही किसी दूसरी गस्भमीर चाट मे चुटीले स्थान वे आस-पास पट्टी ढीली ही 
रखनी चाहिए । बधी हुई पट्टी सख्त है ग्रथवा उससे रवत-सचार ऐ कोई बाधा पड 
रही है इस वात की भी जाँच कर जेनी चाहिए। इस जाँच के लिए नाखुना को 
दवाकर दखिए, यदि व दवाने पर सफ़ेट पड जाते है औ्रौर दबाव हटाते ही फिर 
सुस्त हो जाते है लेक्नि यदि दब्माव हटने पर सुर्खी बहुत धीरे घीर बापस झाएं तो 
समभना चाहिए कि पट्टी या स्प्लिण्ट सल्त बध गई है | तब उस तुरात ही ढीला 
बार देना चाहिए | जब पट्टी लपटो जा चुके ता उसका सिरा बीच स पकडकर दोनो 
मिरां की आपस म॑ याँठें लगा दनी चाहिए। मगर गाठ ऐसी जगह लगानी चाहिए 
कि लेंटने था करवट लेने पर शरोर के किसो भाग म चुभे नही । गाठ के स्थान 
पर सेफ्टीपिन लग्राकर भी पट्टी को टिक्राया जा सकता है। पट्टी का कपडा कभी 
मोटा नही होना चाहिए । क्योंकि उसका वजन वोट पर प्राय सहन नहीं होता । 
जत्िकोश पटिट्या--ये पट्टियाँ श्रधिकाश श्प मे बाह में चोट आने पर उसे 
सटकाने के लिए काम म आती हैं | इन पट्टियों म वाह को इसलिए रखा जाता है 
कि नीचे लटकने पर चोट सम सूचन ने बढ जाए तथा वाह इधर उधर हिलने से 
चोद और खराब न हा जाए । खासतौर पर जब हड्डी दूठ जाती है तब तो बाह्‌ 
को मोडकर पेट या छाती के सहारे ही लटकाना पडता है। प्रगर बाँह, हथेलो, 
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प्रगुढे मं कौई जहम बन गया हा या य. भाग चादे बहुंत पशौ मे कटे हए है 
भी नीचे संटगने पर सून ज्यादा बहता है, उस गमय भी याद गो मोबकर छह! 
घटकाना ही उचित रखता है। इन सटयान बाली पह्टिया हां परभणी मं (0 
कहते हैं । 

ये प्वियाँ जिफाशारार (वियू टी) तैयार की जाती हैं। इसे तिए ही हे 
ती तियूदा कपड़ा ही काट लें प्रथवा चौकोर कपड़ा बाट वर उसके पहले पं 
तीसरे को मिलाकर तह कर सेसी भाहिए, इस तरह विशोणाकार पट्टी हैगार है 
जाती है। पट्टी जितनी पीची लठयानी हो कप्ा उस ही प्रगुमास से कर 
चाहिए | बाहूर सडकारे याली पट्टी को फिट वाधों वे लिए लम्बाई मे पढ़ी 
एक खूट गले के चारा तरफ डाल दोजिए । पट्टी की चौजाई बाली तो पर्व 
शिया बगल की तरफ रहनी घाहिए। बाँह पेट से सदती हुई पट्टी पर हो हि 
लम्बाई वाले दूसर सिरे को गले थाले सिरे म बाघ देना चाहिए । वाह को को 
की प्रपेक्षा कुछ कोचा रसना चाहिए। एक थांर पट्टों बोधनै के बाद बाह कम 
है प्राय पट्टी ढीली हौकर बुंछ मीचे लटक नाती है, यदि ऐसे ही तो गांठ 2 
कर उसे बुछ ऊपर करे देनां ढठीव' होता है। गांठ बडी लगांवी चाहिएँ 
दुवारा दिलाई न भराए। शिखा बी मोर्ड कर पट्टी वे साय पिग से दि 
खाहिए्‌ । भगर पट्टी की चौड़ाई कम करनी हो ता उसकी दो तीग वह बनाई 
सकती हैं । 


खण्ड-आ' 


शारीरिक शिक्षा 


इकाई-] 


शारीरिक शिक्षा की परिभाषा, 
महत्त्व एवं उद्देश्य | 





शारीरिक शिक्षा की परिभाषा 
शारीरित शिक्षा को कुछ प्रमुख परिभाषाएँ निम्नाकित हैं -- 


शमन (8॥077787)--/गत्यात्मक क्रियाओं (४००४ 8०५व३७) और 
तत्मम्बधों भ्रमुभवी के माध्यम से दी जाने वाली शिक्षा हो शारीरिक शिक्षा है। 
इसकी मुख्य विषय॑-वस्तु है मानवीय व्यवहार वे तरीके ।'? 

एच सी बक (स ९! एण्ण:)- "शारीरिय' शिक्षा सामाय शिक्षा से 
सम्बंधित वह कायश्रम है जिसके भनुसार बृहद्‌ मासपेशी से सम्ब।धित क्रियाओं 
के माध्यम स बालक को शिक्षित, विकसित भौर उनत किया जाता है। शारी 
रिक क्रियाग्रा से दी जाने वाली यह शिक्षा सम्पूण वालव को शिक्षा है। शारीरिक 
कियाएं' साधन हैं । इन तियाश्रा को इस तरह चुनाव उनवा संचालन बिया 
जाता है कि बालक के जीवन के शारोरिक, मानसिक, भावात्मक झौर नैतिव' 
आदि भ्रत्येक' पहलू पर प्रभाव पडे (” 

जान एच जनो (>णा० प्र 3०॥7५)-- शारीरिक शिक्षा सामा-य शिक्षा 
का वह क्षेत्र है जहा शारीरिक क्रियाआ को विशेष महत्व दिया जाता है जिह 
यदि श्रच्छी तरह से समठित व्‌ सचालित किया जाये तो इहू सामाय शिक्षा वो 
अ्रस्त्र व तरनीक के रूपए म प्रयुक्त किया जा सरुता है 

श्रब्दुल जब्बार तंवर --“शारीरिक वियाझ्रो के माध्यम से व्यवितत्व वे 
शारीरिक, मानसिक और आत्मिक विकास को सम्भव बनाने वाली तथा छात्रों 
के निर्मित्त इन क्रियाझा का शिक्षा की प्रक्रिया में सम्मिलित करने वाली तथा 


4. शाद्राणड॥, खेंबरत्ता २ क॥०चदाआओ वशराणए65 6 
ए00९ब्धणा 
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इनके करने म रुचि और निर्देशन का विशेष ध्यान रसने वाली शिक्षा हो शा 
रिक शिक्षा है ॥”7 

उपयुक्त परिभाषाओ स यह स्पष्ट होता हैं कि सामाय शिक्षा की आाबा' 
शारीरिक शिक्षा ही हैं। वक का यह क्यन सवधा उपयुक्त है किशोर 
क़्याओ से दी जाने वाली यह शिक्षा सम्पुण बालक की शिक्षा है। शारीर्ति 
जियाएँ साधन है 7 दुछ प्रमुख भारत के शिल्ता आयोगा द्वारा दी गईर्पो' 
भाषाएं भी इस स दभ मे उल्लेखनीय है तथा राष्ट्रीय शिक्षा नोति (। 98॥ 
की यह प्रबधारणा भी इष्टव्य है कि --“खेल और शारीरिक शिक्षा सीखे! 
प्रक्रिया के अभि अ्ग हैं और इह पिद्याथियो वी काय सिद्धि के मूत्याकी 
शामिल्न किया जायेगा | शरीर और मन के समेक्ति विकाल के प्रात 
रूप मे यांग शिला पर विशेष बल दिया जायेगा ।” 

कोठारो शिक्षा झ्रायोग तथा मुदालियर माध्यमिक शिक्षा प्रयाग न जा 
रिक शिक्षा को इस प्रकार परिभाषित किया है -- 

कोठारी शिक्षा झायोग (966) के शब्दो मै--/शारीरिक शिक्षा शांत 
रिक दक्षता, मानसिक सतकता, अध्यवसाय, समूह भावना, नेतृत्व, आचवार्श 
सयम, सतुलन एवं विनम्नता ग्रादि व्यवितत्व के श्रेष्ठ गुणों को विवर्तित 
वाला विषम क्षेत्र है ।” डरा 

सुदालियर माध्यमिक शिक्षा श्रायोग (953) ने भी स्वास्थ्य 30 
महत्त्व बतलाते हुए कहा है--'जब तक शारीरिक शिक्षा का अर्भित प्र्ग 
क्र नही कर किया जाता तथा शैक्षिक अधिकारी विद्यालया मे इसकी कप 
नही मान लेते लव तक देश वे युवक, जो देश करी सदाधिक मूल्यवात ह । 
वस्तु है, राष्ट्रीय कल्याण कार्यों मे पुण थोगदान करने के योग्य नहीं बे से 
झब तक केवल शैक्षिक प्रकार की शिक्षा पर, बिना शारीरिक विकाप्त पर का 
दिये तथा छात्रो के स्वास्थ्य के उचित स्तर को बनाये रखकर, बल दिया 2 
रहा है। प्रत्येक छात्र को विद्यालय तथा घर दोनो जगह उप कप क्त 
सम्ब'"धी आदतो का प्रशिक्षण दिया जाना श्रावश्यक है। । यह केबल 822) 
कारणों से ही महत्त्पूण नहीं है वल्कि इसीलिए कि अच्छे शारीखि 
पर ही उत्तम मानसिक स्वास्थ्य भी निभर रहता है । * 

दोनो भागोगो के उपयु कत उद्धरणा से स्वास्थ्य एवं शारीरिक 
विद्यालयों म॑ महत्त्व प्रकट होता है) यह शिक्षा न केवल शारीरिक किक छह 
लिय ही श्रावश्यक है बल्कि मानसिक स्वास्थ्य वे लिये भी बाधनीम है 


शिति 


नल नननन--मननन--+-भ न >--नन-+ 
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व्यक्तित्व के अनेक गुणों का विकास होता है। स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा के 
बिना शिक्षा व्यक्तित्व का सर्वांगीण विकास नहीं कर सकती । अ्रत॒ प्रत्येक विद्या 
लय मे स्वास्थ्य एव शारीरिक शिक्षा सम्बधों भ्रशिक्षण देना एवं क्रियाकलापो 
का आयोजन करना विद्यालय कार्यक्रम का अभिन अग होना चाहिए। 


स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा की क्रियायें तथा कार्यक्रम 


(6ै00थ्रास्‍९5 ब्रा एएड्राग्राग्ाए 5 ए पत्ता शाएं शाउडाए्या 
807एथ्आए0ा) 


कोठारी शिक्षा आयोग द्वारा प्रस्तावित स्वास्थ्य एव शारीरिब शिक्षा की 
कियान्र] एवं कायक्रमा का निर्धारण करने हतु निम्नाकित सिद्धातत ध्यान मे रखना 
अपेधित होगा +- 

() बालक) के आयु वग के अनुकूल उनके विकास क्रम, अभिरचियां एक 
क्षमता के आधार पर कायक्रम व ज्रियाएँ निर्धारित की जाये । 

(2) उन्तके विकास हेतु पूर्व निर्धारित उद्दे श्यो की पूछ्ति में सहायक क्रियाएँ 
चुनी जाएें । 

(3) ये क्रियाएँ व कायक्रम शैक्षिक कायक्रमो के पूरक होने चाहिए । 

(4) ये छात्रों म जनता त्रक भावना, उत्तरदायित्व व नेतृत्व वी प्रवृत्ति 
मे सहायक होनी चाहिए ! 

(5) विशेष प्रतिभा सम्पन एव झय वेयकितिक विभि नताओो वो बालकों 
हेतु उनके झनुकृल क्रियाओ का भ्रायोजन किया जाये । 

(6) कायकरम विद्यालय के मानवीय एवं भौतिक ससावना की उपलब्धता 
को इंष्टिगत रखते हुए चुने जायें । 

(7) शारीरिक कायकरम विभित शारीरिक प्रक्रियाओं वे विकास हंतु भ्रव- 
सर प्रदान करन के लिए विविधतापूण हाने चाहिए । 

इन पिद्धा तो वे भ्राघार पर झाधु-वंग्र के अनुल्प तिम्ताकित क्रियाएँ एव 
क्ययक्रम आयोजित करना उपयोगी रहेगा । 
[क) 5 से 8 बष के विद्याधियो के लिए 

(॥) लयात्मक गतिविधियाँ जिनमे मूलभूत कौशलो की क्रियाएं, सपीता- 
त्मक' खेल तथा लोकनत्य प्रमुख है । 

(2) पु पक्षिया के हाव भाव, बाली आदि की नकल सम्व धी खेल | 

(3) क्थर चेख जिनम श्रम वी महत्ता, कत्त व्यनिष्ठा, समाण सेवा आदि 
स सर्म्वा धत कहानियों का अभिनय । 


(4) सरल नियम वाले सेव जैस सा खो, कबड्डी आदि । 
(5) व्यत्रिंगत खेल 


 आिलिीर: 


403 


शारीरिक शिक्षा मे व्यायाम व खेलकूद का विशिष्ट स्थान है। शरीर को 
रस्त रखने के लिए व्यायाम करना उतना ही आवश्यक है जितना सन्तुलित 
नि। व्यायाम व खेलकूद से शरीर की माँसपेशियाँ लचीली व क्रियाशील रहती 
जससे रक्त सचार के अलावा मस्तिष्क व झय शारीरिक तियायें सभुचित रूप 
उपना काम करती है । इस तरह व्यायाम व खेलकूद स शारीरिक व मानसिक 
गे प्रकार का विकास होता है । खेलकूद से विकासात्मक तथा सुधारात्मक दोनों 
है के लाभ होते हैं । इसे हम शारीरिक लाभ के अभ्रातगंत ले सकते है। अनु- 
पन, सहयोग, सहतशोलता, सयम, आत्मनिभरता आ्रादि गुणा के विकास के 
' मे वालको को शैक्ष णिक लाम मिलता है। शारीरिक शिक्षा का स्वरूप ऐसा 
वा चाहिए कि उसमें शरीर को स्वस्थ रखते पर बल तो दिया ही जाय साथ- 
थे शैक्षिक मुल्य का भी समावेश हाना चाहिये । ऐसा होने पर शारीरिक क्षमता 
साथ साथ मानसिक चुस्ती, परिश्रम, सेवा भाव, नेतृत्व, श्रात्मानुशासन आदि 
पु विकसित होते है । शारीरिक शिक्षा ही विजय और पराजय मे समभाव बनाये 
बने जैसी प्रेरणा देता है | खेलकूद से मस्तिप्क स्वस्थ रहता है तथा स्वस्थ शरीर 
स्वस्थ मस्तिष्क का निवास होता हे । 


पायाम व खेलकूद का महत्व 


(।) नियमित व्यायाम व खंलकुद स शरीर के सभी अग पुष्ठ होते हैं 
पोकि शरीर मे रक सचार भ्रच्छा होता है। 

(2) इनसे फेफड़े, हृदय, आमाशय, गुर्दे व शरीर के अय महत्वपूर्ण ग्रग 
ग#क्तिशाली बतत है | शरोर की सभी मासपेशियाँ मजबूत होती है । 

(3) खेलकूद व व्यायाम से साँस तेज हो जाती है, तेज सास लेने व छोडने 
 शरोर अधिक अजसीजन प्राप्त करता है तथा ज्यादा काबतडाइश्राससाइड 
ओडता है जिससे शरीर फु्तिला बना रहता है ! 

(4) खेलकुद व व्यायाम से पाचन फरिया मजबूत रहती है, इससे भोजन 
भच्छा पचता है तथा मासपशियाँ भोजन के परोष्टिक तत्त्वा को ग्रधिक माना में 
ग्रह करने मे सक्षम हो जाती हैं । 

(3) खेलकूद व व्यायाम से शरीर के उत्सजन तन सक्रिय रहते है. जिससे 
शरीर मे विकार नही ठहर पाते | भानसिक थकान तथा ऊब कम होती है । 

(6) वालको के चलने बठने व आय आसनो मे सुधार होता है प्र्धात्‌ 
शरौर सुगठित रहता है । 

(7) झेचकुद व व्यायाम से स्वाठु सत्र सकिय रहते है । इससे मस्तिष्क व 
शरीर के अन्य अगो मे सामजस्य बना रहता है। 
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(8) खेलकूद व व्यायाम से ग्रात्मानुशासन की भावना विकप्तित हतो | 
इससे समाजोपयोगी गुणा का विकास होता है । 

(9) दिन भर पढते रहने से बच्चे मानसिक तनाव से पीडित रहने ते 
है, खेलकूद मनोरजन का अच्छा साधन है जो तनाव मुक्त करने में सहायक है। 

्प 0) छेलबूद से व्यायाम करन की रुचि बनी रहतो है तथा ब्यायाई 

खेलकूद की क्षमता विकसित होती है। जो वालको के सर्वागीण विकास मर 
मक है । 

(]) बेलबूद व व्यायाम से बालकों म॑ चारित्रिक गुणा का वितात हे 
है तथा बालक सयमी बनता है । 

(2) ब्लेलकूद व व्यायाम से रोग प्रतिरोधक क्षमता बढती है। कि 
मौसमी रोग बालको के पास तक नही फटक पाते | 

(3) खेलकूद व व्यायाम बालका को भविष्य का सुवागरिक बता 
मदद पहुंचातते है । 


स्वास्थ्य एव शारीरिक क्रियाओ्ो व कार्यक्रमों की व्यवस्था 

इन क़ियाप्नो व कायकमो के उपयुक्त चुनाव के साथ साथ उनतीं प्रथा 
व्यवस्था एवं सगठन भी झ्रावश्यक है । इस दृष्टि स निम्नाकित बिदुओ पर कर 
दिया जाना चाहिये-- 

() समयावधि-- विभिन्न क्रियाओं एवं छात्रों वी क्षमता के अवुर्स शा 
समयावधि निधारित की जानी चाहिय 

(2) समय विभाग चक्र--विद्यालय के सभी छात्रा का इसे हिंयाई 
उतकी रुचि क अनुकूल सहभागत्व (?श/०एथ7०7) हो तथा व विवि: 
व्यवस्थित हो, इसके लिए उपयुक्त समय विभाग चक्र बनाना चाहिये । 

(3) उपलब्ध भौतिक ससाधन--खेल के मैदान या स्थान, विर्शित उपर 
तथा साज सज्जा की चस्तुएँ जा विद्यालय मे उपलब्ध हा, उ्ले इप्टिगत खव 
इसका आयोजन किया जाना चाहिए । रे 

(4) प्रभारी श्रष्यापकफक--विभि न कायक्रमों एवं क्रियात्रा म दे प्र 
ही छात्रों के मागदशन एव प्रशिक्षण हेतु प्रभारी बवाय जाने चाहिए। 

(5) परिवीक्षय एवं मूल्याक्न--इन क्रियाओं के नियमित, या 
प्रभावी रूप से सचालन हेतु प्रधानाध्यापक या भ्र्य वरिष्ठ अध्यापर्क 
शारीरिक शिसा प्रस्यापक द्वारा परिवोक्षण (50्फुलाशब्य०7) वर्षो मुल्ा 
(8५४००३००) भी क्या जाना चाहिए जिसस इनम सुधार द पस्लिर के 
जा सके झौर उह छात्रा क लिये अधिक उपयोगी बनाया जा सके | 


प्रा 
ड़ 


शारोरिक शिक्षा के उद्दे श्य 0०... 2) के 

घनश्याम सुखवाल के भ्नुतार शारीरिक शिक्षा के उ श्य विश्यानिव 3० 

“*(]) सुनस्वास्थ्य के महत्व एवं मूल्या के प्रति रूचि एव चेवशा कु क्धास 4 
36%: 


च, 





करना ) 


नरक 

(2) सुन्स्वास्थ्य से हाने वाज़े लाभोस अवगत हाकर, स्वस्थ एवं पूण 
भादतों का विकास करना । 

(3) शारीरिक क्षमताओं का विकास करना । 

(4) पारस्परिक सहयाग, व धुत्व, नेतृत्व एवं श्रमनिष्ठा प्लादि के सामु- 
दार्यिक एवं प्रजातानिक गुणो का विकास करना । 

5) प्रवकाश के समय के सदुपयोग से झ्रादतो वे निर्माण द्वारा चारितिक 

एवं नंतिक मू ल्‍या का विकास करना । 

(6) समग्र रूप मे शारीरिक, मानसिक, संबंगात्मक एवं सरामाजिकता का 
विकास करना । 

स्वास्थ्य एव शारीरिक शिक्षा के उद्देश्यों को रा्ट्रीय शिक्षा नीतिम 
निर्धारित लक्ष्यों के परिप्रेक्ष्य म दैसें तो स्पष्ट है कि दोनो का मूल के द्र, बालक 
को सीखने की प्रक्रिया म॑ सहज प्रान दपू८थ बातावरणा का निर्माण कर, उसक 
भ्रनुभवों की विकसित होने म सहायता प्रदान करना है, जिससे कि बह प्रपना 
सम्पूण विक्रास सहजतेया कर सवे और फलस्वरूप वह भविष्य म सदुनागरिक के 
दायिश्वा का श्रेप्ठतवा पहन कर सके ।” 

शारीरिक शिक्षा और सामाय शिक्षा का घनिष्ठ स्म्बे ध स्थापित करते 
हुए श्री तंवर ने सामा'य शिक्षा त्तथा शारीरिक शिक्षा के प्रयोजना तथा उद्देश्यों 
मे समानता प्रकद की है । उनके भनुसार शारीरिक शिक्षा के निम्नाकित उद्देश्य 
हे स्लल 

(4) ध्वास्थ्य के! विकास -“ शारीरिक श्रभ्यास व्यक्ति के स्वास्थ्य को 
विकसित करत है । स्वास्थ्य मानव जीवन का भराधार है। शारीरिक कियायें 
मनुध्य के मस्तिष्क को ढुं खा भौर चिंताश्री से मुक्त करती है, दबाव व तवाब को 
कम करती हैं पझ्लौर अतिभायातात स्वावयिक सस्थाव को आराम देती है ।” 
शारीरिक पगभ्यास्त निद्रा व भूख मे वृद्धि कर स्वास्थ्य का विकास करता है तथा 
शारीरिक जियाशा मे श्वास प्रश्वास द्वारा व्यक्षित भोपजन श्रधिक लेता हैब 





7.. परवश्याम सुखवात स्वास्थ्य एव शारीरिक शिक्षा, पृ 2-3 
2. नया शिक्षकों (शारीरिक शिक्षा विश्लेषाक), पर 69-73 
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। 
फावनडाईग्राक्साइड के रूप मे शारीरिक ग दगी को बाहर फ़ैक देता है वो खात्म 
तक हांता है। इसके अतिरिक्त शारोरिक शिशा मनोरजन प्रदान कर वितरो 
भ्स न वे शरीर का स्फूतिमय बनाता है । 

(2) मस्तिष्क का विकास--शरोर और मस्तिष्क दो पृथक वस्तुएं रहें 
है । उनका एक दूसर स घमिष्ठ सम्बव है। शारीरिक शिक्षा, खेल एवं दवा [ 
प्रतियोगिताएं शरीर व मस्तिप्क दाना का विकास करती हैं । राष्टीय शिताी 
नीति (986) पर आ्राधारित राष्ट्रीय पाठ्यक्रम मे भी कहा गया है कि री 
(शारीरिक व स्वास्थ्य शिक्षा) का लक्ष्य बालका को यह अववांध कराता है| | 
शरीर व मस्तिष्क का सवुलित विकास अच्छे स्वास्थ्य क॑ लिये अपरिहाय है। 

(3) प्रवकाश का सदुपयोग--प्राधुनिक मशीमी युग में अवकाश 
सदुपथाग की निता-त आवश्यकता है अ्यथा 'खाली दिमाग शैतान का गा 
वन जाता है । भ्वकाश के सदुपयोग का सर्वात्तम तरीका शारीरिक किंग 
जल एव व्यायाम द्वारा मनोरजन के साथ साथ स्वास्थ्यववक एचिकार्या [00४ 
में व्यस्त रहना है। 

(4) प्राथिक कुशलता--मानसिक एवं शारोरिक स्वास्थ्य कायकुधक 
मे अभिवृद्धि करता है जिससे व्यक्ति अपने काय एवं व्यवसाय को शीघ्र, 2 
से तथा कायकुशलता से कर सकता है जो व्यक्ति के भ्राथिक विकास मे सर्हा' 
होता है । 

(5) नागरिकता --शारी रिक शिक्षा व्यायाम व खेल बालकों में है 
नागरिको के लिये आवश्यक चारिप्रिक गुणा तथा कत्त “यो व अ्रधिकारों के प्री 
जागरुकता विकसित करते है । 

(6) चरित्र एव व्यक्तित्व का विकास--शारोरिक शिसा से बालक 
मूल प्रवृत्तियों का परिष्कार होता है तथा उसम अनुशासन, सहयोग, सहकार्ि/। 
साहस स्वस्थ भ्रतिद्धा द्वता, कत्त व्यपालन, खेल भावना आदि ग्रवेक चारिकिं 
गुणा का प्रादुर्भाव होकर उसक व्यक्तित्व का विकास होता है। ये गुर हीं 
वतमान एवं भावी जीवन को सुखी सफल एवं साथक बनाते है । 

(7) देश भक्ति--शारी रिक शिक्षा द खेला के माध्यम से बालक में 
टोली (7८७70) के लिय त्याग, प्रेम व सम्मान की भावना उत्पान करता है 
बाद मे देश प्रेम व उसके प्रति निष्ठा, व्याम एव बलिदान की अभिदृत्ति मे कि 
सित हो जाती है लो 

|... शायीरिक शिक्षा शिक्षण क उपयु कत उद्देश्या के. कारण ही शप्ट्रीय थि 
नीति (985) के अनुकृत निर्मित राष्टीय पाठयक्रम म कहा गया है हम 
रिक झिला का सथ्य शोर के स्वास्थ्य शवित एवं क्षमता (7658) का ः 
दावा चाहिए ।?! 


(22 


07 


शारीरिक शिक्षा एवं नई शिक्षा नीति, 4986 


नई शिक्षा मीति (986) के झनुसार--'खेल और शारीरिक शिक्षा 
सीखने की प्रक्रिया के श्रभिन्न भ्रग हैं भोर इह विद्याथियो की कायसिद्धि के मूल्या 
कम में शामिल किया जायगा । शारीरिक शिक्षा भौर खेलकूद को राष्ट्रव्यापी 
भ्रधोरचना ([हि०४एए०ए7९] का शिक्षा व्यवस्था का अग बनाया जायेगा । 

इस अधोरचना के तहत खेल क॑ मैदाना झौर उपकरणा की व्यवस्था की 
जायगी । शारीरिक शिक्षा दे प्रध्यापका वी नियुक्ति हंगी । शहरों में उपलब्ध 
खुले क्षत्र खल क॑ मैदानों के लिये प्रारलित किये जायेंगे भौर यदि झ्रावश्यक हुमा 
तो इसके लिय वैघानिक कायवाही की जायेगी । ऐसी खेल सस्थाएं भौर छात्रावास 


स्थापित किय जायेंगे जहाँ ग्राम शिक्षा के साथ साथ सेला की गतिविधियों प्रौर 
उनमे सम्बद्ध भ्रष्ययन पर विद्येप ध्यान दिया जायगा। खेल-कूद म प्रतिभाशाली 
घिलाडिया को उपयुक्त प्रोत्साहन दिया जायगा । भारत के पारम्परिक खेला पर 
उचित बल दिया जायेगा । शरोर श्रोर मन के समेकित विकास के साधन के रूप 
में योग शिक्षा पर विशेष बल दिया जायेगा | सभी विद्यालयो मं योग की शिक्षा 
की व्यवस्था के लिये प्रयास किये जायेगे भौर इस दृष्टि से शिक्षक प्रशिक्षण पाद्य- 
क्रमा मं योग की शिक्षा भी सम्मिलित की जायेगी ।" 

उपय॒ु क्‍त नीति के अनुसार अब खेल व शारीरिक शिक्षा का भत्य-त महृत्त्व- 
पूण मानकर उसे प्राथमिकता दी जायेगी। राष्ट्रीय |शक्षा नीति पर प्राधारित 
“राष्ट्रीय पाठ्यक्रम” में श्राथमिक, उच्च प्राथमिक तथा माध्यमिक स्तर पर 'स्वास्थ्य 
एवं शारीरिक शिक्षा को 'केद्रीय पाद्यकम! का एक अभिन्न भ्रग बनाकर उसे 
अनिवाय विपय का महत्त्व दिया गया है। इस राष्ट्रीय पाठ्यक्रम म॑ स्वास्थ्य एव 
शारीरिक शिक्षा के उद्देश्यों एवं क्रियाकलापो के विपय भे कहा गया है कि-- 
“इसका लक्ष्य बालक को यह समझने म॑ सहायता देना है कि शरीर व मस्तिष्क 
का समावित विकास अच्छे स्वास्थ्य, के लिये अपरिहाय होता है। बालक को 
वाछित पोपण, स्वास्थ्य व स्वच्छुता की आदता के विकास म सहायता देना चाहिए 
जिससे कि परिवार व समुदाय का स्वास्थ्य स्तर सुधर सके । शारीरिक शिक्षा का 
लक्ष्य शरोर के स्वास्थ्य, शक्ति तथा क्षमता का विकास होना चाहिए । 

शिक्षा के प्रथम दस वर्षों मे स्वास्थ्य शिला की अध्ययन क्षाम्रग्री मे उन 
लेन्नो को सम्मिलित किया जाना चाहिए जो स्वस्थ जीवन की सामाय अगति हतु 
प्रावश्यक है तथा जो देश की प्रमुख स्वास्थ्य समस्याझो से सर्म्बा घत हैं । 

प्राथमिक स्तर के कायतम में इस प्रकार की क्ियाएं होनी चाहिए जँस 
मुक्त अगसचालन, लयबद्ध व्यायाम (४9धाप्शा८७), अनुकरण नाटक, छोटे क्षेत्र 
के खेल, जिमनास्टिक, खेल कूद (400025), डिल तथा झभियान (2४४7०४०8)| 
उच्च प्राथमिक स्तर तथा माध्यमिक स्तर पर प्रमुख क्रियाकलापोे मे जिमनास्टिक, 
व्यायाम, खेत वुद, खेल, ड्रिल व माचिग, स्काउंटिय तथा केपिय (08००8) 
होने चाहिए ।” 


की न न रू 


इकाई-2 


राष्ट्रीय शिक्षा के उद्देश्य की पूर्ति 
2 | में स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा 
का योगदा। 


कि -+-म 5-० न शा न रे 


राष्ट्रीय शिक्षा के उददेश्य 

राष्टीय शिक्षा के उह्द श्यो के परिप्रेक्ष्य म॑ स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिरक्ष 
योगदान का उल्लेख पिछले अध्याय म प्रासगिक रूप से हो चुका है। नई रा 
शिक्षा नीति (986) द्वारा निर्धारित शिक्षा के उद्दं श्यो के स दभ मे भव सवा 
एवं शारीरिक शिक्षा के योगदान पर कुछ विस्तार स विचार करने की आरके 
कता है । 

नई राष्ट्रीय शिक्षा नीति के आवार पत्रक के रूप म प्रकाशित दस्तावव“ 
“शिक्षा की घुनोती नीति सम्ब वी परिप्रेक्ष्य” के प्रध्याय 4 (शिक्षा इुर्ि/ 
रण की एक इष्टि) म यह कहा गया है -- 'तो आइये, शिक्षा योजना कें 
उहश्या की अभिमुखता पर विचार करें । प्रथम तो हम शिक्षा प्राली की कं 
भूमिका का ही परिभाषित करना होगा क्योकि इसका अपने झाप म एक का 
गत चरित है और छात्रा को शिमित करन के काम से कही झ्धिक इसकी मरी 
विस्तार क्षेत्र है। सभी क्षेत्रा म॒ सर्वागीण चान दने के साथ साथ उस जा 
सामाजिक प्रासगिक्ता को रचना करना भी इसी का काम है। यह विर्धा+ # 
भौतिक सामाजिक परिवश की समझ एवं इप्टि के विकास का भी रस 
करती है । 
दूसरा प्रमुख उद्दे श्य व्यक्ति की सामाजिक प्राथिक सम्पतता, (4048 
सृजनात्मकता के विकास का है। इसके झ तगत--() व्यक्ति का शारीरति। 
बौद्धिक एवं सास्झृतिक विकास, (2) तचानिक मन स्थिति का प्रादुभव, (3) मं रे 
चित स्थितिया मे नय कार्या को करने म आत्मविश्वास, प्रजाता त्रिक, नर्वि्क की 
मूल्यगत सस्थितियो क प्रति रुभान, (4) भौतिक सामाजिक, तकनीरी 
भायिक परिवश के प्रति जागदकता, (5) श्रम के प्रति निष्ठा (6) धमनिर्कर 
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व साम।जिक याय की प्रतिवद्धता, (7) राष्ट्र की एकता एवं सम्मान के प्रति 
गस्‍्था तथा (8) श्रतराष्ट्रीय सदृुभाव की परिशिति झादि सभी बिदु शा 
गाते है । ! 

उपयुक्त प्ाधार-पत्रक पर काफी विचार विसमश के उपरात जो नवीन 
राष्ट्रीय शिक्षा नीति 7986 म॑ निर्मित होकर स्वीकृत की यई, उसम शिक्षा के 
बद्रे श्य के रूप भे राष्ट्रीय मूल्यों का उल्लेख इस प्रकार किया गया है. -+- 

“स्ामाय के द्रक (एण० (एण्यरा०णोएणा) मे भारतीय स्वतञता झ्ादालन 
करा इतिहास सवधानिक जिम्मेदारिया तथा राष्ट्रीय श्रध्मिता से सम्दावित सति- 
बाय तत्व शामिल हाम । ये मुद्दे किसी एक विपय का हिस्मा न होकर लगभग 
सभी विपयो मे पिरोय जायेंग। इनके द्वारा राष्ट्रीय मूल्यों को हर इ धान की 
साच झार जि ठगी वा हिस्सा बनाने की कोशिश की जायंगी । इन राष्ट्रीय मुल्या 
मे य बातें शामिल हैं >हमारी समान सास्वृतिक घराहर, लाॉक्त-ज, धमनिर- 
पेक्षता, स्त्री पुरुषा के बीच समानता य्यावरण का सरथषरण, सामाजिक समता 
सोमित परिवार का महत्व और वेचानिक तरीवे के भ्रमल को जरूरत । यह 
सुनिश्चित विया जाएगा कि सभो शैसिक कायक्रम घमनिरपेक्षता के मूल्या के 
प्रनु&्ष ही आयोजित हा ।” 

राष्ट्रीय शिक्षा नीति म॑ व्शित उपयु कत उद्दे श्यां क ग्राधार पर मिमित 
राष्ट्रीय शिक्षा पाठ्यक्रम मे भी इस पाठ्यक्रम की झावारिक विशेषताओं बा 
उल्लेख इस प्रकार किया गया है -- 

* () वैयक्तिक वे सामाजिक लक्ष्या को उपलाध एवं सविधान म निर्धा 
रित मूल्यों के विकास पर बल (॥) राष्ट्रीय विकास के जक्ष्या की प्राप्ति हेतु 
मानव संप्तायनों का विकास, (20) प्राथमिक थे माध्यमिक स्तरा पर सभी अधिगम- 
कतार क॑ लिये सवसुलभ सामाय शिक्षा की उपलब्धि, (९) शिक्षण की बाल- 
पे द्रत विधि (५४) वाछ्ित उद्ं श्यों री पूर्ति हेतु पाठयबस्तु तथा अधिगम अनुभवा 
के चुनाव में लचीलापन, (श) सभी विद्य थियो वे लिये एक सामा य पाठ्यक्रम 

| का प्रावधान, (श॥) सभी विद्यालया मे आवश्यक खूनतम ससावना की 
व्यवस्था 7! 

राष्ट्रीय पाठयक्रम म॑ विद्यालयी शिक्षा के सभी स्तरा पर स्वास्थ्य एव 

शारीरिक शिक्षा' को एक अतिवाय विपय बनाया गया है जो इस बात का प्रमाण 
/ है कि यह विषय उपयु क्त सभी निवारित उद्दे श्या की प्राप्ति मं सहायक होता है । 
॥ रावट्रीय शिक्षा के उद्देश्यों की पूर्ति मे स्वास्थ्य एबं शारीरिक शिक्षा का 
/ घोगदान 
हा पूव वाणित राष्टीय मूल्यों एवं शिक्षा के उर्दू श्या की उपलब्धि मे स्वास्थ्य 
4 एवं शारीरिफ शिक्षा का योगदान सवाधिक है । इस विपय के शिक्षण से बालका 


है 


के 


इकाई-2 


राष्ट्रीय शिक्षा के उद्देश्य को पूर् 
2 | में स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा 
का योगदा। 





राष्ट्रीय शिक्षा के उददेश्य । 

राष्ट्रीय शिक्षा के उद्द श्यो के परिप्रेक्ष्य म॒ स्वास्थ्य एवं शारीरिक (28 
योगदान का उल्लेख पिछले अध्याय म प्रासग्रिक रूप से हो चुका है। नई पढे 
शिक्षा नीति (986) द्वारा निर्धारित शिक्षा के उद्देश्या के सन्दर्भ मे भव सी 
एवं शारीरिक शिक्षा के योगदान पर बुछ विस्तार से विचार करने की 
कता है । गन 

नई राष्ट्रीय शिक्षा नीति के आधार पत्रक के रूप म प्रकाशित दस्तारवन 
“शिक्षा की चुनौती नीति सम्ब वी परिप्रेक्ष्य --के प्रध्याय 4 (शिक्षा $ग 
रण की एक इष्टि) से यह कहा गया है --“तो ग्राइये, शिक्षा योजना के 
उहू श्या की अभिमुखता पर विचार करें । प्रथम तो हमे शिक्षा प्रणाली की 
भूमिका को ही परिभाषित करना होगा क्योकि इसका झपने आप मे एंक ईँ' 
गत चरित है और छात्रा को शिजित करने के काम से कही झधिक इसका हे 
विस्तार लेन है। सभी क्षेत्रा म सर्वागीणा ज्ञाम दने के साथ साथ उस जे 
सामाजिक प्रासग्रिकता की रचना करना भी इसी का काम है। यह विर्दा< का 
भौतिक सामाजिक परिवश की समझ एवं दृष्टि के विकास का भी एं 
करती है । ् 

दूसरा प्रमुख उद्देश्य व्यक्ति की सामाजिक ब्ाधिक सम्पनता, कद ॥ 
मृजनात्मक्ता के विकास का है। इसके भर त्गंत--() व्यक्ति का शा हि 
बोदिक एवं सास्कतिक विकास, (2) वैचानिक मन स्थिति का प्रादुभाव, (3) # 
चित स्थितिया म॑ नय कार्यो को करने म आत्मविश्वास, प्रजाता। त्रक, नैंविई 
मूल्यगत सम्यितिया के प्रति रुमान (4) भौतिक, सामाजिक, तकतीतीं पा 
पायिक परियज्ञ क प्रत्ति जागरुकता, (5) श्रम के प्रति निष्ठा, (6) धमतिए७ 


709 


एवं सामाजिक याय की प्रतिवद्धता, (7) राष्ट्र की एकता एवं सम्मान के प्रति 
प्रास्था तथा (8) श्र तर्राष्ट्रीय सदृभाव की परिरणित्ति श्रादि सभी बिद्ुओ 
जाने हैं। ! 
उपयुक्त आधार पत्रक पर काफी विचार विमश के उपरा त जो बवीन 
सष्दीय शिक्षा नीति 986 म॑ निभित होकर स्वीकृत की गई, उसमे शिक्षा के 
उहू श्य के छूप भे राष्ट्रीय मूल्यों का उल्लेख इस प्रकार किया गया है -- 
#सामाय के दरक (006 (परएाटएाएए) में भारतीय स्वत्त तता झादोलन 
का इतिहाम सर्वेधानिक जिम्मेदारियो तथा राष्ट्रीय अम्मिता से सम्बीयत अनि- 
चाय तत्व शासिल्ल होंग | य मुद्दे किसी एक विषय का हिस्सा ने होकर लगभग 
सभी विपयो मे पिरेय जायेगे। इनके द्वारा राष्टीय मूल्या को हर इ धान की 
सोच और जि दगी का हिल्‍्सा बनाने की कोशिश की जायंगी । इस राष्ट्रीय मुल्या 
में ये बातें शामिल हैं >हमारी समान सास्कत्तिक धरोहर, लॉकत न, धममिर- 
पेवता, स्त्री पुरषा के बीच समातता पर्बायरण का सरक्षण साम्राजिक समता 
सीमित परिवार का महत्त्व ग्रोर वेगरानिक तरीके के श्रमल की जरूरत | यह 
सुविस्वित किया जाएगा कि सभी शैक्षिक कायक्रम उमनिरफक्षता के मूल्या वे 
अनुरूप ही भ्रायोजित हा (! 
राष्ट्रीय शिक्षा नीति म॒ वर्खित उपयु कत उद्देश्यों के श्राधार पर निर्मित 
राष्ट्रीय शिक्षा पाठयक्रम” म॑ भी इस पाठ्यक्रम की आावारिक विशेषता का 
उल्लेख इस प्रकार किया गया है. ++ 
“()) चैयक्तिक व सामाजिक सक्ष्यो की उपलब्धि एय सविधान मर निर्धा 
रित मूल्यों के विकास पर बल (2) राप्टीय विकास के लत्यों की श्राप्ति हेतु 
तानव-ससावना का विकास (7) प्राथमिक वे मान्यमिक स्तरा पर सभी अधियम- 
कर्ताओ। के लिये सवसुलभ सामाय शिक्षा की उपलब्धि, (7४) शिक्षण की बाल- 
फे दित विधि (५४) वाछित उद्देश्यों की पूर्ति हतु पराठ्यवस्ठु तथा अधिगम अनुभवों 
के चुनाव मं लचीलापन (शव) सभी विद्यार्थियों के लिये एक सामाय पाठ्यक्रम 
हा प्रवधान (शा) सभी विंद्यालया म आवश्यक यूनतम ससाधना की 
ध्यवस्था (/! 
राष्ट्रीय पाठयक्रम मे विद्यालयी शिक्षा के सभो स्तरा पर स्वास्थ्य एवं 
शारीरिक शिक्षा! को एक झतिवाय विपय बसाया गया है जो इस बात का प्रमाण 
है कि यह विषय उपयु कत सभी निवारित उद्दे श्यो की श्राप्ति म सहायक होता है 
राष्ट्रीय शिक्षा के उद्देश्यों क्वो पूर्ति मे स्वास्थ्य एवं शारोरिक शिक्षा का 
योगदान हु 
पूव व्शित राष्ट्रीय मृल्यों एवं शिक्षा के उद्दे श्या की उपलब्धि में स्वास्थ्य 
एस झारोरिक शिक्षा का योगदान सवाधिक है । इस विषय के शिप्रण से 


इकॉई-2 


राष्ट्रीय शिक्षा के उद्देश्य को पूर्ति 

2 | मे स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा 
का घोगदा# 

भव... | 


राष्ट्रीय शिक्षा के उद्देश्य 

राष्टीय शिक्षा के उद्दे श्यो के परिप्रे्य म स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा 
योगदान का उल्लेख पिछले श्रध्याय म प्रासगरिक रूप से हो चुका है। नई पर्श 
शिक्षा नीति (986) द्वारा निर्धारित शिक्षा के उद्देश्यों क॑ स दभ मं अ्रव सं 
एवं शारीरिक शिक्षा के योगदान पर कुछ विस्तार से विचार करने की ग्रावा 
कता है । 

नई राष्ट्रीय शिक्षा नीति के आधार पत्रक के रूप म प्रकाशित दस्तावी ० 
“शिक्षा की चुनौती सीति सम्ब वी परिप्रेक्ष्य -- के प्रध्याय 4 (शिक्षा की 
रण की एक रष्टि) म यह कहा गया है --तो आ्राइय, शिक्षा योजना हें 
उद् श्यो की अभिमुखता पर विचार करें| प्रथम तो हम शिक्षा प्रणाली की ध 
भूमिका को ही परिभाषित करना होगा क्योकि इसका अपने आप मं एक ता 
गत चरिन है और छात्रो को शित्रित करने के काम से कही अधिक इसकी घी 
विस्तार क्षतर है। सभी क्षेत्रा म सवागीण ज्ञान दने के साथ-साथ उस शी 
सामाजिक प्रासग्रिकता की रचना करना भी इसी का काम है । यह विद्यार्थियों 
भौतिक सामाजिक परिवेश की समक एवं दृष्टि के विकास का भी थे 
करतो है ॥ ; 
दूसरा प्रमुख उद्दे शव व्यक्ति की सामाजिक झ्राधिक सम्पतता, कवि 6 
सृजनात्मकत्ता क विकास का है। इसके अ्रत्तमत--() व्यक्ति का गार्री्ि 
बौद्धिक एवं सास्ट्ृतिर विकास, (2) वैचानिक मन स्थिति का प्रादुभाव, (3) है 
चित स्थितिया म नय कार्यों को करने म आत्मविश्वास, प्रजातारवक, चर्ति # 
मूल्यगत सस्थितिया के प्रति रुमान, (4) भौतिक, सामाजिक, तकतीडी 
प्राविक परिवश के प्रति जागदझकता, (5) श्रम के प्रति निष्ठा (6) धमतरी 


]0 


का शारीरिक विकास ही नही होता अपितु उसका मानसिक, सामाजिक, खवेगाएईे 
एवं आत्मिक विकास भी होता है। इस प्रकार वालक का सर्वागीण विवि ्र 
यह विपय उसे एक योग्य भावी नागरिक वनाने म सहायक हांता हैं । 

स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा द्वारा विद्यायिया म जनतात्रिक, 
धमनिरपेक्षता, समानता, सामाजिक याय, राष्ट्रीय एवं भ् तरराष्ट्रीय भविकत डा 
विकास होता है। स्वास्थ्य शिक्षा द्वारा उनम अच्छी आदता का मिर्माण होता 
है जिससे उतम अनेक चारित़िक गुण स्वच्छता, पर्यावरणीय चेतना, विरोग/॥ 
पौष्टिक व स तुलित भोजन की जानकारी द्वारा अ्रपनी दृद्धि एवं विकास के 9 
जागरुकता, रोगो से बचाव के तरीके, प्राथमिक उपचार का ज्ञात, उरी 
शिक्षण स स्वास्थ्य-प्रद खाद्य व पय वस्तुओं के उपयोग की जातकारी आदि 
होती है । शारारिक शिक्षा द्वारा उनमे शरीर की स्वच्छता, पोषण वें शत 
वृद्धि करने की झ्रादतो का विकास होता है । खेल कूद एवं उनकी प्रतियो*' 
मे भाग लेकर उनमे सहयोग, स्वस्थ प्रतिद्ठा द्वता टीम के प्रति निष्ठा, इर्त4 
प्रदशन की उत्प्ेरणा, समता, कत्त व्यपालम, नियमो के पालन द्वारा खेल मे का 
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| 
कद स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा द्वारा पूर्वोल्लिखित शिक्षा के सभी पागा 
उद्दं श्यो वी पूर्ति हो जाती है जो इन उद्देश्या की पूति म उसके महत्वपूर्ण योग 
को प्रव्ट करता है । इसीलिए इस विपय को शिक्षा के सभी स्तरा पर पक 
का भ्रभि न अग बनाया गया है । 


नागसि। 


इकाई--3 
व्यापाप, थकान, विश्वाम, निद्रा 
एवं अनुरजनात्मक क्रिया का 3 
शरीर पर प्रभाव 





शारीरिक शिक्षा के सदभ मे यह समझता अत्य ते झावश्यक है कि 
व्यायाम, थकान, विश्वाम, निद्रा एवं अनुरजनात्मक ज़िमा का शरार पर क्या प्रभाव 
पडता है । झत प्रस्तुत अ्रध्याय से इसका विवचन किया जा रहा है ! 


(क) व्यायास का शरीर पर प्रभाव 


व्यायाम! का श्रथ- शरीर को स्वस्थ रखते के लिए व्यायाम वरना 
खतना ही श्रावश्यक है, जितना सच्चुलित भोजन। व्यायाम करने से मासपेशियां 
सुचारु रूप से त्रिया करती हैं जिससे रक्त सचार, मस्तिप्क की क्रिया आदि शारी 
रिक क्रियाएँ सभी उचित रूप से अपना अपना काय करती है! व्यायाम करने से 
शारोरिक तथा मानसिक दोनों प्रकार का विकास होता है । चूंकि शरीर का एक 
भाग मस्तिष्क भी है, इसलिए शरीर को स्वस्थ रखने मे मस्तिप्क भी स्वस्थ रहता 
है | मानत्तिक काये करने से शरीर पर प्रभाव नहीं पड़ता है। परतु शारीरिक 
क्रिया में मस्तिष्क भी प्रभावित होता हैं । एक स्वस्थ शरीर म्‌ एक स्वस्थ मस्तिप्क 
हो सकता है परतु एक स्वस्थ मस्तिष्क स युक्त स्वस्थ शरीर का होता झ्रावश्यक 
नहीं है । 

व्याय(म के प्रशाव--इसके प्रभावों को दो भागा म बाँटा जा सकता है-- 

(0) शारीरिक लाभ (7॥9&09/ ए/79), 

(2) प्रैक्षिक लाभ [प40०ब7०0णे ए॥॥9) । 


(!) झारोरिक लाघ--इसे गुणों क॑ आधार पर तोन छोटे भागो म बाँटा 
हैजा सकता दै--- 


रे 


० क 


(मे) बाप्तक् मे सामूहिक ब्यायाम करने से सहयोग की भावना पैदा 
होती है । 

(ब) बालक म तुर त॑ निर्णय करने की शक्ति का विकास होता है । 

(सं) बालक मे सयम्त, प्रात्मनिमरता, झनुशाप्षन, बुंढ़ता आदि गुणां का 
प्रादुर्भाव होता है । 

(द) प्ररोपकार की भावना का भी उदय हातां है । 

व्यायाम के मियभ- () व्यायाम क्रश सरल से कठिभे की शन्‍्लोर के 
सिद्धातत पर झाधारित होना घाहिए। धकान दा प्रनुभव करते पर व्यायाम नहीं 
करना चाहिए । 

(2) व्यायाम सदा घुले हुए स्थान मं करता चाहिए गिभ्वस फेफड़ा को 
स्वच्छ वायु मिल सके । स्वूल मे ब्यायाम के कमर को खिड़कियाँ तथा दरवाजे 
खुले होने चाहिए । 

(3) व्यायाम मिश्चित समय तथा नियमित कूप से करना चाहिए। 

(4) व्यायाम बालक की भवस्था के पभनृक्ूल होना चाहिए बरता इसका 
स्वास्थ्य पर घुर। प्रभाव पद् सकता है। छाद बर्च्चा से मधिक समय तब तथा 
कठिन व्यायाम ने कराना चाहिए । 


(5) शरीर की वतावंठ पर भी व्यायाम का प्रभाव पड़ सकता है । कम 
जीर शरीर वाले बच्चा से सरल तथा कम समय तक ब्यायाम कराना चाहिए । 
मानसिक काय करने बालों को भी कठित ब्यायाम से बचसा चाहिए । 

(6) श्ालो पंठ या भोजन के परचातु तुरात व्यायाम मरमे से हानि होने 
की सम्माव्ता ह्ाती है । 

(7) छोटे बच्चा को ड्रिलत्र नही करानी चाहिए । उनको केवल खेल-कूद 
फरवाने से पर्णप्त व्यायाम हो जाता है । 

(8) व्यायाम के बाद पौष्टिक भाजन कराना चाहिए । स्कूल मे बंचचो को 
भ्यायाम के बाद दूध विया जा सकता हैं । 

(ख) थकान का शरोर पर प्रभाव 

धकान (१४787०)- किसी भी काय को करने मे एक ऐसी स्थिति आती है 
जब उस काय को प्लौर करने की बिल्कुल भी इच्छा नही हांती है । काय न करन 
की इस प्रनिच्छा को ही धकान कहते है । इसका प्रभांव मस्तिष्क तथा शरीर का 
वह भ्रग होता है, जिससे कोई काय किया जाता है ॥ थकान एक शियिलवा की 
भावना उत्पन्न करती हे जिसस कम करने की इच्छा मर जाती है ॥ 

भकान के लक्षण- (]) कार्य करने की झनिच्छा हांती है । 

(2) थका बासक अपने दुल्ह लठकाएं खड़ा रहता है । 
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(प्र) पोपक लाब (्प्प्वा।ए८ श्शंघ० ) 
(व) विवासात्मक लाब (0७5लं०काध्या॥ ५४०८) 
(स) सुवाराष्मक लान ((०77०८१० भ्थप०) 


(प्र) पोषक लाभ-व्यायाम उरव से शरीर क॑ भिन्न भिप्त मगो परी 
पड़ता है। व्यायाम स शरीर म गर्मी उत्पन्न हाती है, जिसका वास्ण हक 
गति का तीब्र होना हाता है । इस तरह रक्त प्रवाह म वग श्रा जाता है और ग 
के प्रत्येक कप को प्रावशीजन भौर ग्लाइकोजन (0]:6०8७) की प्रति का 
जाती है। इसक' फलस्वरूप दुधित पटाय, जो कारन डाइ-प्रावसाइड के झा मे है 
मे बनती है वह बाहर झा जाती है ॥ 


व्यायाम से श्वास गति तीत्र हो जाती है । इसस श्वास क्रिया म प्रॉसा 
श्र दर तथा काबन डाइ झ्ाक्साइड बाहर निकलती है । इसस फेफडी मं वाई ५ 
करने तथा वक्ष की पश्चिया की काय करन की शाक्रि वढ जाती है । इसक मर्ति 
गुर्दे म रक्त की झधिक मात्रा पहुंचन से विषाक्त परदाव मूत्र के साथ शरी 
बाहर निकल जाता हूँ | मस्तिष्क भी रुधिर के कारण स्वस्थ रहता है । ५ 

व्यायाम करने से पाचन शक्ति भी पुूण रूप से काय करने लगता हे ही 
भूस भ्रधिक लगती है। रात को नीद भी पग्रच्छी तरह तो दें जिससे मे 
थकान दूर होती है। नियमित रूप से व्यायाम, करने से शरीर सुंदौल, वोई 
स्वस्थ तथा सुदर हो जाता हे । [इिट 

(ब) विकासात्मक लाभ (0८ए९०फणध्याव ४2००)--पतिदित हि 
रूप से व्यायाम करने स मासपेशिया क आकार म॑ वृद्धि होती है। उनकी | 
मे भी विकास होता है। व्यायाम से इच्छा शक्ति का तिय त्रण बट हम 
जिससे मस्तिष्क तथा मांसपेशियों में सहयोग (0०गरक्ाशा०ए) की डा 
जाता है । ते 

(स) चुधारात्मक लाभ (0०7र०८०ाए० ४३)००)--दिन भर में बात 
इस तरह काय करने पडते है । जिनस शारीरिक झासन प्रनुचित रूप घार्ख 
रहते है। इनकी विक्ृतियों के सुधार के लिए व्यायाम करना बडा हो बहुत 
होता है । इन झ्ासनो म॑ रीढ की हड्डी, कथा का भुकाव पैर का 94 है 
आदि “प्यायाम से सुघारे जा सकते है । साथ ही साथ व्यायाम से मस्त 
शक्ति बढ जातो है जिससे वह शरीर के सभी कार्यों को युवारु हा 
सकता है। 


हे 
( 
(2) शक्षिक लाभ (ए7व्याण्रा॥ एधाज)--शिक्षा मे भी थ्ञं 
द्वारा अनका लान हांते है । वे झग्राकित हैं-- 


(मं) बालक मे सामूहिक ब्यायाम करने से सहयोग की भावना पैदा 
होती है । 

(व) बालक में तुर त॑ निणय करने की शक्ति का विकास होता है । 

(से) वालक मे सयम, झात्मनिमरता, अनुशात्षत, दृढ़ता आदि सुरण्णा का 
प्रादुर्भाव होता है । 

(द) परोपकार की भाववा का भी उदय होता है । 

ध्यायाप के नियभ- () व्यायाम फ्रश सरल स फठिम की श्रोर के 
विद्धातत पर भाधारित होना घाहिएं। धकान का प्रनुभव करते पर ब्यायाम महीं 
करना चाहिए । 

(2) ध्यायाम सदा खुले हुए स्थान मं करमा चाहिए जिसस फेफड़ा का 
स्वरछु वायु मिल सके | स्कूल में व्यायाम के कमर को खिड़कियाँ तथा दरवाजे 
खुले होने चाहिए । 

(3) व्यायाम मिश्चित समय तथा नियमित रूप स करता चाहिए 

(4) व्यायाम बालन की भवस्था के भनुकूल होता चाहिए बरना इसका 
स्वास्थ्य पर बुरा प्रभाव पद सफता है। छोटे बच्चों से प्रधिक समय तक तथा 
फठित व्यायाम ने कराना चाहिए । 


(5) शरीर की बमावट पर भी ब्यायास का प्रभाव पड़े सकता है | कम» 
जोर शरीर वाले बच्चा स सरल तथा कम समय तबः व्यायाम कराना चाहिए । 
मानसिक काय करने वालों को भी कठिय ब्यायाम से बचना चाहिए । 

(6) खाली पंढ या भोजन के पश्चातू तुरत ब्यायाम करने से हांति हान 
की सम्भावना होती है। 

(7) छोदे बच्चो को ड्रिल् नही करानी चाहिए । उसको केवल खेल कूद 
करवाने से पर्णप्त व्यायाम हो जाता है । 

(8) व्यायाम के बाद पौष्टिक भाजन कराना चाहिए । स्कूल मे बंच्चा को 
ज्यायाम के बाद दूध दिया जा सकता हैं । 

(ख) थकान का शरोर पर प्रभाव 

चकान (7४20०) - किसी भी काय को करने मे एक ऐसी स्थिति झाती हैं 
जब उस काय को प्रौर करने की बिल्कुल भो इच्छा नही हांतो है । काय न करन 
की इस ग्रनिरुद्धा को दी थकाने कहते है । इसका प्रभाव मस्तिष्क तथा शरीर का 
बह अ्ग हांता है, जिससे कोई काय किया जाता है। थकान एक शिथपिद्वदा को 
भावना उत्पन्न करती है जिससे काम करने की इच्छा मर जाती है । 

थकान के लक्षण- (!) कार्य करते की झनिच्छा होती है । 

(2) थका बालक झपने कुल्ह लंढकाएं खडा रहता है । 


4]4 


(3) थके हुए बालक के हाथ शिथिलता स॑ लडके हुए, के वे ढूंढ ९ 
पिडलिया भुकी हुई और पैर भीतर को झोर फिरे हांगे । 

(4) आखो से सुस्ती और निर्जीवकता टपकेगी । चेहरा प्राय पीलाहां 
प्रौर मुद्रा शुय होगी । 

(5) बालक माये पर हाथ रखेगा, जम्हाई लगा तथा उस भी ग्रौर 
थकावट झाएगी । 

(6) बालक मे एकाग्रता की कमी तथा काय मे गलती होगी । 

(7) थकान अधिक होने पर वालक रात को ठीक स॑ न सो सकेगा। 

थकान के दो मुख्य कारण होते हैं--मानसिक (!४०४/), (2) 
रिक ([95८४]) । 

(।) मानसिक थकान -यह मासपेशियो अर्थात शारीरिक यकान से 
शीघ्रता से हाती है। कोई भी शारीरिक काय करने म मस्तिष्क स्वय का 
है जिससे मानसिक थकान उत्पन होती है । मस्तिष्क पर प्रभाव शरीर की # 
शीघ्र आर अधिक हाता है जिससे वह अपनी नियत्रण शक्ति खो बढती है 
व्यक्ति थकान का अनुभव ऊरने लगता है। इस तरह की थकान के विरम्ते की 
होते हैं+- कट 
(3) जब शरीर का सभी ग्लाइकोजन (0,००८), जिससे शर्त 
होती है समाप्त हो जाता है तो थकान पैदा होती है । ग्लाश्कोजन उसी ५ 
में तैयार नहीं हो पाता है जितना शरीर को चाहिए । न 

(2) शरीर के विभिन्न अभवयवो के सक्रिय होने पर उसम एक रातावी 
परिवतन होता है जिसके क्रारण लेक्टिक एसिड ([.3ट70 3००) तथा कॉबर्त बी 
झ्राक्साइंड आदि विपाक्त पदार्थों की उत्पत्ति होन के कारण यकाव हो जाती हि 

(3) शरीर के काय करने की शक्ति कम हो जाती है, जिसके तीे ॒ 
कारण होते है -- 

(झ) मस्तिप्क तथा सुपुम्ना की प्रेरणा उत्पन करते की 
जाती है | 

(व) नाडिया सासपेझ्ियों म सूचना मेजन मं असमथ हो जाती हैं । 

(स) मासपेशियों मे स्वय दूपित पदाथ के कारण काय करने की ४ 
कम हो जाती है । ार 

कभी-कभी मनुष्य असाधारण थक्राव का अनुभव करता हैं। मर्द रा 
शारीरिक तया मानसिक पअव्यवस्था क॑ कारण उत्पन्न हो सकती है । 
प्रग्रतिशित है-- 


शाय 


ग्रधिई 


शर्कि के है 


ये कार 


(4) पौष्टिक भोजन की कमी के कारण सासपेशियों की मिबलता तथा 
उनका अनुचित उपयोग । 


(2) ग्रठिया तथा ग्रज़े सम्बाधी रोग । 
(3) रक मे भश्रावश्सीजन की कमी का होना जिससे स्वायुओ को स्वस्थ रहने 
के लिए पयाप्त झ्रावस्ीजन न मिलना । 


(2) शारीरिक थकान -() पौष्टिक भाजन की कसी के कारण मास- 
पेशिया की निबलता तथा उनका ग्रनुचित उपयोग । 

(2) ग्रठिया तथा गले सम्बन्धी राग । 

(3) रक्त म आवसीजन की कमी का होना जिससे स्नायुझो का स्वस्थ 
रहने के लिए पर्याप्त झावसीजन न॑ मिलना । 

(4) शारीरिक काय के बाद उसी समय मानसिक काय करना । 

(5) असफलता क॑ कारण मानसिक व्यग्रता । 

(6) भत्यधिक जागरण, सनोरजन तथा कालाहल । 

(7) स्वच्छ वायु एवं श्रकाश का अभाव । 

(8) अनुचित श्रासन । 

(9) भोजन के पश्चात्‌ काय तथा निरतर देर तक पढना। 

झंसाधारण थकान के कारण बच्चे अस्वस्थ, बेचेस, सुस्त, प्रधिक थकान 
से श्वास ठीक न लेना, चम राग, सिर म॒ पीड़ा झादि से पीडित रहते हैं । 

थकान के लक्षण तथा पुर करने के नियम--() प्रत्येक मावसिक तथा 
शारीरिक काये के बाद शग्राराम करना चाहिए । 

(2) स्कूल मे प्रत्येक घण्टे के पश्चात्‌ मुछ समय के लिए प्राराम देने से 
शरीर मे बने दूषित पदार्थों का नाश हो जाता है । 

(3) बड़े पाठ न पढा कर छोटे धौर विभिन्न प्रकार के पाठो का परिणाम 
भी उत्तम होता है । इसलिए पाठ प्ाघा घण्टे से श्रधिक का न होना चाहिए । 

(4) बच्चों के बैठने का प्रबंध अच्छा होना चाहिए तथा कमरे से वायु 
की पर्याप्त मात्रा आनी भ्रावश्यक है । 

(5) स्कूल ऐस स्थान पर होना चाहिए जिसस किसी प्रकार का कोलाहल 
भही। 

(6) प्रध्यापक को प्रत्येक बच्चे को ध्यान से देखना चाहिए जिससे बालक 
के कला में ध्यान न रखने के कारण का पता चल जाए । 

(7) माता पिता को भपने बच्चों से श्रवावश्यक श्रधिक काय न कराना 
चाहिए । बच्चो को पूर्ण विथाम तथा भाराम देते रहना चाहिए। मानसिक 
धकान के निवारण हेतु नींद क्‍्ावश्यक है । हर 
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(8) घकान दूर करन 4 दिए स्थच्छ जूस थे समान का पवाय हीआ 
चाहिए। 


(ग) विधाम (7२९५४) का शरीर पर प्रभाव 


() एप फाय से थक जाने पर क्रय बरद या नया काय मारस्भ अऐेर् 
ग्ाराम (विधाम) मिलता है । 

(2) शारोरिक काय 7 याद कुध घाराम करके मानेध्िक वाय व्ख 
चाहिए। 

(3) ग्राराम से घकावट के बुरे प्रभाव का भत हा जाता है। 

(4) दालक को दिन के खाने के बाद भाराम मिलना प्रति मावश़ है! 

(5) भाराम से मानसिक थयाने कम होती है। इसम बालक की वो गाय 
चाहिए। 

(6) दित्त मे झ्राराम करते समय चित्त सीधे होवार सोमा उपयुर्क है! 
इससे मासपशिया को पूण धाराम मिलता है तथा द्वदय की घड़कते केंमे हवा 
उसको भी आराम मिलता है । 

(घ) मिद्ठा (वींद) का शरीर पर प्रभाव 
बच्चो के लिए नींद वड़ी आ्रावश्यक है। वास्तविक श्राराम मी” मी 
मिलता है | नींद की श्रवस्था मे जो भाराम मिलता है, उती हालत म शरीर 
धवीन ततुझा का निर्माण होता है । 

सोने के कमर मे कम से कम रोशनी, वायु प्रसरण मच्छा तथा हे 
अधिक गरम व ठण्डा होना चाहिए। अधिक गर्मी म॑ नीद नही ग्राती है जिसके हि 
शरोर अस्वस्थ हो जाता है । सोने के लिए अधिक मुलायम बिद्योवा नहीं ६ 
चाहिए । भूमि पर सोना हानिकारक होता है। सोने का बिस्तर स्वर्ष्य का 
चाहिए | सोने के बाद ब्रिछोने को स्वच्छ हवा तथा सूय का बकीश मिल 
चाहिए । सोने के कुछ और ग्रावश्यक नियम निम्न हैं-- हुए कही 

() सोते समय सिर शरीर की झप वा कुछ ऊपर उठा द्वोना चा| हर 
सिर ढ़क कर न सोना चाहिए। 

(2) दा व्यक्तियों को एक चारपाई पर नही सोना चाहिए 

(3) सोने के कमरे में कोई जानवर नही होना चाहिए | 

£ (4) इसके अतिरिक्त सोते समय हझोई चिराग, लैम्प या प्रा 
जलनी चाहिए । 


ढ्ों 
(5) सोने के कमरेम अधिक फर्नीचर न हो क्याकि वह हवा के सता 
रोकता है ॥ 


महू 


पये कमरे में * 


॥7 


(6) खाली पट कभी ने सोना चाहिए क्याकि नोंद मे भी शरोर के प्रग 
पना काय करने के लिए खुराक चाहते है । 
(7) भारी या झधिक भोजन करने के पश्चात्‌ कुछ दञ कर सोना लाभ 
'द होता है । 
(8) सोने मे दौँयी करवट सोना चाहिए जिससे हृदय पपना काय सुचाझु 
गप से कर सब । 
(9) जय तक ड्राबटर सलाह ने दें सोने हेतु सोने की दवाई न खानी 
बाहिए । 
(0) सोने का समय तियमित रूप स निरिचत होना चाहिय। 
निद्रा! की मात्रा (0ण40७० ण॑ 8०5०9)-- 
2 वष तक के बच्चा को 6 पष्ट साना घाहिए। 
2 वर्षे से 4 बर्षे तक वे बच्चा था 2 भपण्टे साना चाहिए । 
4 बंप के वच्चो को ]2 घण्ट सोना चाहिए। 
8 वप के वच्चा का ]] घण्ट साना चाहिए । 
2 बष के वच्या को ]0 घंटे सोना चाहिए। 
]6 ये के वच्चो को 9 घट सोना चाहिए। 
6 व से ऊपर के बच्चा व मनुष्पो को 7 घटे तथा स्प्रिय/ को 8 घढ 
सोना चाहिए। 
ग्रनिद्रा के उपचार-- 
[!) क्ोने स पूव गरम विश्रामदायक वस्तु देना । 
(2) सोने से पूव कुछ काम न करना । 
(3) दिन मे व्यायाम करना । 
(4) खुला हवादार तथा स्वच्छ विश्वामटायक घिरत्तर का होना । 
(5) कायभार भ्रधिफ न होना । 
अ्रमुरजसात्मक क्विया 
(रिेश्टाध्याणायं &८०59) 
श्रतुरजमात्मक क्रियाओं का भर्थे एव क्षेत्र-- 
भ्रये--अनुरजन' ग्रग्न जी शब्द “१८ण्थाणए या शाशथ्राग्रिधयाट्य शब्द 
का पर्यायवाची शब्द माना जा सकता है जिसका अश्रथ होता है मनोरजन या 
' मनोवितोद । “मन + अनुरजन! मिलकर “मनोरजन' प्र्थात्‌ मन का प्रसन्न करना 
था झ्रावद देना कहलाता है। मवाौरजन प्राय हम अपने अवकाश या फुसत के 
। ध्मय करते हैं जब दम अपने देनिक कार्य से मुक होकर अपनी रुचि भौर 7 
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से भ्रान ददायक कार्यों म प्रउत्त हाते हैं। इसमे हम कोई बाहुरी दाव वा गए 
नही हाता । इस प्रकार किये गय काय ही अनुरजनात्मक त्रियाए हांही हैं। 

मनावेज्ञानिक शीवस (30४273) के अनुसार, “झनुरजन [स्धाध्ाए 
व्यक्ति म तनाव को दूर करके सतुलन उत्पन करने वाली अक्िश वा्खत 
परिणाम है ॥” झत व्यक्ति को अ्रयु रजन की झ्रावश्यकता उस समय होता हैः 
वह झ्पनी ऊब (807०0०77) को दूर बरना चाहता है] यह हब प्राय मर 
या शारीरिक थकान (छथए8००) “के कारण होती है प्रथवा किसी कोर! 
नीरसता, एकरसता व निर-तरता स भी उत्पन्न होती है। इस उब को दृपः 
का उपाय अ्नुरजनात्मक काय करना है । इस प्रकार झनु रजनात्मक तियाए क्या 
निवारण करने हेतु की जान वाली क्रियाएं भी है । 


> < कि की अतअरएी 
अत “अनुरजनात्मक क्रियाए व क्रियाएं है जो व्यक्ति की भरत रा 
की जाती हा और जिनके सम्पादन म उस खेल से प्राप्त हाने वाल प्राव ४ 
अनुभूति होती है ॥!7 


क्षेत्र--अनुरजनात्मक क्रियाश्रा का क्षेत्र निर तर विस्तृत होता जा ० 
अब ये क्रियाएं विद्यालया मे खेल या पाठयक्रम सहगामी प्रढृत्तिया तक ही 
न रहफर उसके अतगत विद्याथिया की आयु रुचि, आधिक दसिथिति; सर्प | 
उपलब्धता, सामाजिक परिवेश झादि के आधार पर भय अनेक क्रियार्कती 
समावेश हो गया है | वेचानिक और तकनीकी विकास ने अनु रजनाक्मर्क प्र्व 
की विविधता मे अ्रभिवद्धि की है । 


शिक्षा मे भ्रनुरजनात्मक अवृत्तियों की श्रावश्यकता एवं महँरत 


शिक्षा मे अनुरजनात्मक प्रवृ त्तियो की श्रावश्यक्ता झौर महत्त्व वि 
बि ढुधा से स्पष्ट होता है -- 


]क्‍ 

() आ्राउुनिक युग से वैचानिक विकास के कारण अ्रवकीश (.00## 
क्यू समय अधिक उपलब्ध होता है जिसक॑ सदुपयोग की आवश्यकता है। 

(2) वालक की प्रवृत्ति स्वाभाविक ही अनुरजनात्मक प्रवृत्ति का के 
श्रोर होती है जिसका शैक्षिक उपयोग वांछनीय है । हट । 

(3) शिक्षु, बालक, किशोर, श्रौढ तथा वृद्ध सभी झायु के यक्ियां * ग 
अनुरजनात्मक क्रियाड्रो के प्रति स्वस्थ अभिवृत्ति विकसित करना में 
काय है । 





ते एव 
). प््राचार पाठयक्रम-पाठ संख्या 28 (राज शक्षिक श्रनुसवान एव 
संस्थान उत्यपुर), पेज 54 
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(4) वैज्ञानिक और तकनीकी विकास के कारण विशेषीकरण ($०लशआ। 
४३०॥) जीवन के प्रश्येक क्षेत्र मे ब्याप्त ही गया है। इससे एक हो प्रकार क॑ काय 
करने से उत्पन्न नीरसता (]४०००॥०४००४7८७७) का निवारण वाछनीय है। 

(5) ध्यक्ति की ऊब (80८4०7) को मनोरजन द्वारा दूर करना 
भ्रपेक्षित है । 

(6) लोकतांभिक ध्यवस्था में समाज द्वारा माय स्वस्थ मनतारणन की 
प्रवृतियों म भाव लने का प्रशिक्षण देना शिक्षा का एक उद्द श्य है। 

(7) ग्रौद्योगीकरण एवं श्हरीकरण के कारण झाधुनिक अनुरजनात्मक 
प्रवृत्तिया मं लोगा वो रुचि अधिकाधिक हाती जा रही है । 

। (5) आज के व्यस्त सघपमय जीवन मे मानसिक तनावोी ([्चिलाशं 
प्र८॥४0॥5) को अनुर॑जन द्वारा दुर करना स्वास्थ्य के लिए झ्ावश्यक है । 

; (9) अ्रतृरजन क़ियाओं द्वारा बालक की ग तनिहित क्षमताओं ब योग्य 
तताग्री का विकास होता है । 

(0) वाजक की मूल प्रवृत्तिया (05007045) का शांधन व मार्यात्तीकरण 

(5799 ॥778॥07) प्रनुरजनात्मक प्रवृत्तियो से करना सरल होता है ! 

; धिविघ प्रतुरजनात्मफ प्रवृत्तिया 

। विद्यालया में झायोजनीय अनुरजना(मक प्रवृत्तियां को निम्तांकित रूप से 
घर्गीदत्त किया जा सकता है 

(।) बाल प्रवत्तियां-छाोटी आयु के वालका के शारीरिक और मानसिक 
विकास के ग्रनुबूल उनकी सूजनात्मकता को प्रात्साहित करन हेतु ऐसी सरल एव 
प्रनुरजनात्मक प्रउत्तिया का आयोजन किया जाना चाहिए जिह्दे बालक स्वेच्धा से 

६फर सके तथा जो उनम श्रान दानुभूति उत्पन्न करे। जेसे--विभिन्न खल, रुचि 
| कार्य, उद्योग कार्यावुभव की वे प्रवृत्तियां जो पूंव उल्लखित भ्रनुरणतात्मक प्रव्रत्तिया 
की सजलपना के अनुकूल हो । 

(2) रुचि काय शोर भ्रतुरणन (709०5) ूखि कारये का आधार व्यक्ति 
| की स्वेच्छा से उद्भूत रुचि है। यह रुचि काय विभिन्न श्रकार को प्रवृत्तियो के प्रति 
॥ हो सकती है जैते--सगीत, सत्य, चित्रकला, साहित्यिक खेल, फोटोग्राफी, तरमा, 
# पवततारोपणा झ्रादि | झचिं काय अवकाश के समय क॑ सदुपयोग और स्वस्थ मनो रजन 

के उत्तम साधन है ॥ 
4 (3) समीत भोर अ्रतुरजन--सगोव नृत्य, प्रभिवय, भूतिकला व चितफला 
#| * भांति ललित कलाओो के भ्रातगत माना जाता है। प्रन्य ललित कलाझ्रा की 
. भ्ाति संगीत भी बालक के लिए विभिन्न अनुरजनात्मक प्रवृत्तियी क॑ अवसर प्रदान 
करता है। सगीत को छोटी कक्षात्रो मं पादूयक्म मे स्थान दिया गया है । सगीत 
५ पस्ने वी प्रदत्तियों म बाल ग्रौत, समूह गांत, अभिमान गीत, देशभकिपुण गीत, 
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प्रायना व राष्ट्राय, पैवतियिव पर साय जाते वाल मौत सम्मितित हिय गे ४ 
हैं । संगीत के ग्रलयत पष्ठ एउ वाद्य दाना प्रहार ही समीत सखश शा 
हो सता हैं । ] 

(4) नत्य प्ौर प्रनुरजन -नत्य थे संगोत वा घनिष्ट सस्दाश हो।ह 
श्रायु बग यो क्षमता एय दथि के पयुसार लाब-नृत्य या शास्त्रीय वध्य हु प्री 
बालका के लिए प्रायोजित की जा सजती हैं । ५ 

(5) प्रभिनय एवं प्रनुरणन- प्रभिनेय संत वलाढा प्रा है 
प्रभिव्यक्ति का प्रनुरजनात्मक साधन है। प्रभिनय इतिहास, भाषा प्रा के 
फी रोचक शिक्षण विधि हा सफती है । विधालया मे कभी कभी एड़ी," ० 
मूवामिनय, छायामिनय, विधित्त वशमूपा प्रदशन, छम यसद [० रे 
ग्रा८४/) भादि भभिनय सम्| थी प्रवृत्तियाँ प्रनुरणन एवं शिक्षा दीता ही एम 
भ्रायोजनीय हैं । | 

(6) चित्रकला एवं प्रनुरणन-विश्ररला भी प्रात्माभिव्यक्ति वां 4 
प्रत वह शिक्षा एवं अनुरजन की इष्टि से उपयोगी है। विभिन्न भा3 हर! 
उनकी रुचि के धनुसार रेसाकन, प्राडतिक चित्रशा, पिग, पेस्टल कलर वि पं 
काटून अकक्‍न भ्रादि चिप्रकला की श्रनुरजना/्मक प्रवृत्तियाँ प्रायोगिक 
पनुरजन क॑ उद्देश्य वी पूति करती है। विद्यालय स्तर पर प्रतियोगिताए 
जित कर बालका को इसक लिए प्रेरणा दी जा सकती है । 

(7) साहित्यिक प्रवत्तिया भ्ौर भ्रतुरणन--प्रध्याय भ्रांठ 
सहगामी क्रियाकलापा म एसी साहित्यिक प्रवृत्तियां का उल्लेख विंय कर 
है जिनसे विद्याथियो का पर्याप्त अनुरंजन होता हैं। विभिन पर्वत 
प्राठ, कविदरबार, वाद विवाद, भाषण प्रतियोगिता, बाल सभा: कई 
कवि सम्मेलन भ्रादि साहित्यिक प्रवृत्तियों म प्रस्तुतकर्सा तथा श्रात्ता वे व 
को भझ्ानद गाता है । कक्षा-स्तर के झनुसार इनका झायाजन क्या थी तक न 

(8) उद्योग एवं श्रतुरजन-उद्योग सम्बस्धी क्रियांकलाप यद्यर्पि किए! ४! 
के विधिवत प्रशिक्षण से सर्म्बा वत होते हैं कितु उतम भी शगरतन कहर 
क्षमता होती है। यदि पर्याप्त सूक बूभ से ये प्रवृत्तियाँ प्रायोजित बी की 
इनमे बालक काफी रुचि लेते हैं और उ हू झ्रात्म सस्तोप व सनोरजत रन 
होती है। ग्रामीण क्षेत्रो म कृषि व कुटीर उद्योग के क्रियाकलापा मे वी 
से भाग लेते हैं ! हा 

(9) कार्याचुभव तथा श्रतुरजन--कार्यानुभव का उद्देश्य समा 
उत्पादक काय में भाग लेना है। यह रूचि काय से भिन्न है, रुचि काव मे ही 
भूति होती है जबकि उत्पादकता से जुडा होने के कारण का्यविभव में दा हि 
आवश्यक नहीं है । कि तु वास्तविक स्थितियां म॑ कार्यानुभव को रुचि से ्डि 


मर पाक 
१६॥ छा 
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पर उसम भी भ्रात्म-स/तोप मिलता है। भरत कार्या4भव से भी ध्रमुरजन कुछ सीमा 
पक होता है। 

(0) समाज सेवा काय और श्रनुरणन--यदि ते स्वाथ भाव से सेवा 
किया जाये तो प्ानन्ददायक हांता है । श्रमंदान, स्क्राउंटस हवारा मेला मे सहायता 
काय, प्रौढ़ शिक्षा प्रादि काय समाज संवा तथा पअनुरजन दोना उद्द स्या की पूर्ति 
करते हैं। ऐसे कांण विद्यालय म झ्रायाजित विय जान चाहिए । 


उपयु के अनुरजन के स्वरूपो को ग्तिरिक विषयवार पाठ्यक्रम सहगामी 
प्रवृत्तिया वे! भ्राधार पर भी पनुरजनात्मक क्रियामा का बर्गीकरण किया जा 
सकता है । 
अमुरजनात्मक प्रवृत्तियों की व्यवस्था-- 

शिक्षा म॑ प्रनुर॑जन या विशेष महत्त्व है पय कि भ्रनुरजन शिक्षा का एक 
राचक माध्यम होने के साथ साथ विद्याथिया क भ्रयवाश ब्र क्षणा मे ८ह स्वस्व 
मगनोरजन के अ्रवसर भी प्रस्तुत करता हू। किंतु यह जब ही सम्भव होता है 
| जबकि भनुरजनात्मक प्रियान्ो का सुनियोजन हा तथा उनका प्रभाषी सचालन हो । 
/ वियाधियां के लिए इन प्रवृत्तियों मं भांग लेने के लिय उत्प्रेरण भी दिया जाना 
! श्रावश्यक है। बालकों की रुचि का भी ध्यान रखना चाहिए ताकि उनसे भानदा 
। पमरृति हा सक। विद्याधियों की क्षमता याग्यता तथा विद्यालय मे उपलब्ध साधन 
सुविधाओ के भनुसार इन प्रवृत्तिया का चुनाव किया जा सकता हैं। शिक्षक का 
मागदशन, उत्प्रेरण व प्रोत्साहन इनकी सफ्ल क्रियाविति में सहायक होता है। 
इनकी व्यवस्था मं यह भी सावधानी रखनी है कि सभी छात्रों को इनम नियमित 
रूप से भाग लेने का प्रवसर मिलें । 


इकाई --4 


स्वास्थ्य एव शारोरिक क्रियात्रो हार 


अच्छी आदतों का निर्माण 
(ह+->+ मसल न०न्‍>०9०> मत बन >> पन्‍नन 4८ >> ७८-+--++-+ 5. .24७--+ लअकननल नर 


इस पुस्तक के खण्ड “अर (स्वास्थ्य शिक्षा) के ग्रध्याय-2 मे श्र 
व्यक्तिगत स्वास्थ्य क लिये स्वस्थ झादता का अ्रनुसरणा/म्रनुकेसण गीफई 
अर तगत स्वास्थ्य प्रद अच्छी आदता का विस्तार से विवेचन किया 80१४० 
अत उनकी पुमरावृत्ति करना यहाँ अनुपयुक्त होगा । अस्तुत अध्याय में पू्वोलिरण 
इन झादतो की स्वास्थ्य एवं शारीरिक जियाप्रो द्वारा निर्माण कीपकिय 
विचार किया जायंगा। 
आदतो या अभ्यस्तताह्रो (०08) का श्रर्थ 

आादता की मनोवैज्ञानिक परिभाषाएं निम्नाकित उल्लेखनीय हैं ““ 

मायन एवं गिलिलण्ड (ैणडआ ब0त तायाआ0)--/ अनु 
प्राप्त व्यवहार के सभी परिवतन आदत कहलाते है। सीखना इन परिवतता 

ग्रहण करने की प्रक्रिया है ।7 

गरेद (0क70/)-- “आदत उस व्यवहार का नाम है जो इतनी बार ग 
राया गया है कि वह य तवत्‌ हो गया है।” 

उपयु क्त परिभाषाश्रों से स्पष्ट होता है कि आदतो का तिम' 
व्यवहार को वार बार दुहराने से होता है जिसमे शारीरिक क्रियाप्ना को पक 
योगदान रहता है । व्यवहार शारीरिक क्रियाय्रों द्वारा ही प्रकट हांता है दीप 
पुनराकृत्ति उहहे ग्रादद मं परिश्ित कर दती है। शारीरिक कियाएं # 
होती हैं तो कुछ बुरी तथा अवाछदीय हांती है ॥ यदि बुरी झादतों पर तिया है 
न किया जाये और उह न सुवारा जाये ता व व्यक्ति के स्वास्थ्य को खा 
देती हैं तथा उसे अ्रसामाजिक भी बना दंती हैं । प्रत शैशवकाल से ही वर्ग 

प्रचद्धी आदता का निर्माण वाधित शारीरिक क्रियाप्रा के अभ्यास पर्थारव के 

टुहराने या उहू नियमित करने के द्वारा किया जा सकता है। जिन ब 
स्वास्थ्यप्रद एव सामाजिक आदता का विवचन पूव मे क्रिया जा की हा 
सारीरिक कियाप्रा को वाछित दिशा म निर्देशित करने स ही निर्मित 


रि्हि 
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प्रारीरिक क्रियाओं हारा प्रच्छी आदतो के निर्माण के उपाय 

शारीरिक फ्रियाप्ता हारा धच्छी प्रादतो के मिर्माण के उपाय निम्ताकित 
ही सकते है. +- 

(!) दढ़ सकल्प--जब हम किसी शारीरिक किया की उपयोगिता श्रौर 
महर्व समझ लेते है तो उसे हम जीवन मे अगीकार करना चाहते है। उदाहरणाथ 
प्रात उठकर व्यायाम करने व पढने की शारीरिक प्रिया वाछुनोस है श्ौर यदि 
यह किया ढ़ सकल्प के साथ प्रतिदिन दुहराई जाय तो वह एक प्रच्छी प्रादत मे 
चदष् जाती है।.* 

(2) सतत प्रयत्व--किसी श्रच्छी भ्रादत के मिर्मारण हैतु केबल सकल्प कर 
लेने से ही काम नही चलता, वल्कि उस आदत से सम्बद्ध शारीरिक क्रियाग्री को 
अ्रविलम्ब झारम्भ कर उसका सतत अभ्यास भी करना आवश्यक होता है। सतत 
प्रयत्न से हो बह किया भ्रच्छी प्रादत के रूप मे परिणित हो जातो है । 

(3) सलस्नता या निर"तरता --किसी भी श्रच्छी भ्रादत को स्थायी बनाने 
[हैतु उससे सम्बद्ध शारीरिक छ्ियाप्रों में सलग्नंता या निरन्तरता से काम लगा 

चाहिए प्रति उन क्रियाओं के छुहराने मं काइ भ्रनियमितता या उल्‍्लघसता नही 
होनी चाहिए अन्यपा वे आदत के रूप म॑ स्थायी नहीं मत पाती । 

(4) प्र+्याप--याछुतीय शारीरिक क्रियाप्री के प्रभ्यास के प्रभाव मे भ्च्छी 
; भ्रादतें लुप्त हो सकती है । भ्रत ऐसी फियाओ का प्रभ्यास भ्रवधश्य करते रहना 

+ चाहिए | 

(5) भअच्छी श्रादता का महत्व समरझाना-वालको म॑ अच्छी श्रादतो के 
पिर्माण हेतु उनस सम्बद्ध शारीरिक भियाप्नों का महत्त्व एवं जीवन मे उपयोगिता 

# बालकों का सम्रफानी चाहिए तथा घुछ प्रनुफरणीय महापुरुषो के उदाहरण भी 
प्रस्तुत करने चाहिए । 

7 (6) पुरस्कार ध दण्ड का उपयोग--भच्छी प्रादता व सम्बद्ध क्रियाओं के 

/ १रने हेतु बालकों को पुरस्कृत करना चाहिए तथा अवाद्धतीय ग्रादतो के लिये उदे 

ग दण्डित भी किया जा सकता है। 

५; प्रण्वी भ्रादतो के निर्माण के अतिरिक्त शिक्षक का कत्त व्य यह भी है कि 

/ घह बालकों मे बुरी आदता का भी धूर करें। बुरी आदतें जैस कूठ बालना, भिदा 

हैं करना, भय करता, झगड़ा करता, धूम्रपान, घुरापान या पअ्रय नशे का ब्यसन 

[९ क्रादि का सिर्माणु सवेगाध्मद' श्रथवा बुरी सुगत प्र्थाव्‌ बुरे वातावरण के कारण 

# हैं।ता है । कारण समझकर इन बुरी भ्रादतों का निराकरुण करना चाहिए । 

स्‍ँ बुरी क्ादतो के निराकरण के उपाय निम्नाकित है +- 

रा () छढ सकल्‍प, (2) प्रात्म सकता का दोहराना जेंसे 'चोरीं करना पाप 

४ हैं, (3) स्थानापश्ष आदतो का विकास जसे मक्ष की पादत छुडान हेतु किसी 
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नवीन पय की भ्रादत डालना, (4 ) वातावरण म परिवतन, (5) मानप्िक छाल 
द्वारा सुधार, (6) दण्ड व पुरस्कार का प्रयोग, (7) ज्ञारीरिक क्ियाप्रा म प्‌ 
वतन का अभ्यास, (8) बुरी ब्रादता के कारणो का अभाव उतन्न कर, (2) शाम 
विधि का प्रयोग, (0) बुरी आदता पर अधिक घ्यान देकर । 

प्राय कहा जाता है कि “चरित्र आदतो का पु ज होता है। (00० 
४8 2 फ्रप्ाए6 ०१ प्ल॒वणा5) । यह उकति सही है। अच्छी ब्रादतो के विदा 
बुरी भ्रादता के निराकरण द्वारा अच्छे चरित्र का विकास किया जा सती थे 
इसके लिये आदता की प्रावार शारीरिक क्रियाश्रा म सुवार कर ही चित हि 
किया जा सकता है। स्वास्थ्य एव शारीरिक शिक्षा शिक्षण म इस तथ्य की 
ध्यान म रखना चाहिए । 


इकाई-5 


शारीरिक क्रियाओ्रों हरा आगिक 
क्षमता का विकास एवं स्नायु 5 
मॉसपेशोयष समन्वय 








आगिक क्षमता का विकास प्रथेवा गामफ विफास 
(0०र००्फ्था: ० 0इक्गाए ए०्राएनवाएज ० िणत ॥96४८॥०ए॥०४) 

प्र्यं 

गार्मक विकास अथवा झागिक क्षमता का विकास का भ्रथ “बालक की 
शक्ति, गति झौर मासपशियां वे विकास से तथा पैरा के उचित उपयोग की क्षमता 
प्रा जाना है ४ ग्रामझः विकास से हमारा पझभिप्राय सम्पुण शरीर भौर उसके 
विभिष्न अवयवा द्वारा की जाने वाली क्रियाप्रो म॒ सामजस्य स्थापित होने से है । 
क्रो एव क्रो (2:09 »॥0 (४०७) के झनुसार--"णामक विकास से तात्पय उन 
शारीरिक क्रियास्‍प्रा स है जो नाडिया (स्नायुझो) एवं मॉसपशिया की क्रियाभो के 
समावय द्वारा सम्भव होती हैं । इन दोना के सम्बंध से बालक की क्रियाओं में 
झौर भ्रधिक स्थिरता तथा स्पप्टता भा जाती है ।” दूसरे शब्दां मे यह कहा जा 
सकता है कि बालक मे शारीरिक क्रियाएँ करते की क्षमता के वित्रास को ही 
गामक विकास कहते हैं । क॑ एल शर्मा का यह कथन उपयुक्त है कि---गामक 
विकास से हमादा प्रभिप्राय सम्पूण शरीर भर उसके विभिन्न अवयवां द्वारा की 
जाने वाली क्रियाझ्र म सामजस्प होने से है 7? 

उपयु के विवेचन से यह स्पष्ट होता है कि शारीरिक क्रियाग्ना द्वारा आगिक 
क्षमता अथवा गोमक विकास स्नायु माँसपेशीय समावय के कारण होता है । 


बालक के विकास की विभिन्न अवस्थाओ के श्रध्ययन से यह तथ्य भली भाति समझ 
मे थ्रा सकता है। 





| 


डा एस एस माधूर शिक्षा मनोविज्ञान, पर 8] 
2 


के! एल शर्मा व पारसनाथ राय शिक्षा मनोविज्ञान पृ 22] 
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शारीरिफ क्रियाओ्रो द्वारा आ्मिक क्षमता का विकास एव स्नायु मँत्पेहर 
समत्वय का विफास-क्रम 

शारीरिक श्षियाग्रा द्वारा गामक प्रथवा आ्रागिक क्षमता के विवास शा फ़ 
निश्चित क्रम हाता है जा मिम्माक्ति प्रकार से हाता है -- 

() प्र (प्र८0) के क्षेत्र की ग्रॉगिक क्षमता का विकास मिर के हैं 
से सम्बद्ध तीन क्रियाए' प्रमुय हैं -- () सिर का उठता, (37) नेशो का तचादक 
(77) मुस्कराना । नवजात शिशु ज में के 20 मिनट याद प्रपना तिरक्षएर 
को उठा लेता है। चार माह का बच्चा सहारे से विठान पर छिर सीधा कर हे 
है । 6 माह का पियु बिना सहारे के सिर सीधा कर लेता है तथा गदने का उसी 
मासपेशिया के विकसित होन पर दघर-उधर घुमा लेता है। एक सत्ताह का वर्क 
भ्राप्तरिक उत्तेजना हाने पर मुस्कराने लगता है प्रीर तीन माह म दवा गो 
हँसते देख मुस्कराने लगता है। 

(2) भुजाओ भ्रीर हाथो को भ्रागिक क्षमता का विकास--नवजात | 
मजम से ही भुजामो व हाथा की गति होन लगती है। वह हाथो को इपर हि 
फेकता व पे को खोलता बाद करता है। दुसरे सप्ताह से वह हाथो ई 
पकडने का प्रयास करता है कितु असमय रहता है । 6 माह के बाद उसके हा 
के स्तायु मांसपेशीय सम-वय हो जाने के कारण वह वस्तु को पक्‍डकर मुह है 
ले जाता है तथा एक से भ्रधिक वस्तुश्रा को पकड़ने की क्षमता प्राप्त कर 6 
एक, दा, तीन व पांच वपष की आयु मे वह क्रमश प्याले से दुध पीने, कपडे 5 
रन, बटन खोलने तथा रेखाए” खीचने लगता है । चार वप की ग्रायु म॑ वह 4 
को उठाकर रखने व खिलोने सम्भाल क्र रखने लगता है । नि 

(3) शरीर के घड (77ण्पा८) की झागिक क्षमता का विकाप्त- गर्ग 
वाद दो माह का शिशु शरीर को कुछ घुमाने लगता है छ माह मे वह सर 
बदल सकता है तथा पीठ की मॉसपशियो के विकसित होते ही वह सहार ऐ 
भी लगता है। 9-0 माह म॑ वह स्वय बैठने लगता है । 

(4) वंरो (०४) की झ्राशिक क्षमता का विकास-- प्र, घावस्था मे हि 
गरभस्थ शिक्षु परो का सचालन करना आरम्भ कर दता है। जाम के बूथ माह ॥ 
वह पैरा को उछालकर माँसपशियो पर निय तण करना सीख लेता है। ? तै हा 
माह की अवधि मे उसकी अस्थियाँ, दागे, घड व झ-य माँसपेशियाँ इतनी 2 री 
हो जाती हैं कि वह चलने का प्रयास करने लगता है । पहले वह परो व हाथों हु 
सहायता से खिसक्ना व घुटनों के वल रंगना आरम्भ करता है। 0 ली 
आयु मे वह डंगमगाते हुए खडा हाता है । दो वप की आयु मे वह चलते वे ४ 


कर 
को क्षमता विकसित कर लेता है । प्राच वष म वह वूदने की सामथ्य प्राप्त 
लेता है | 


उपरोक विवाय क्रम डो दसते हुए यह स्पष्ट होता है कि बातक बी 
घारीरि> क्ियाप्रा द्वारा धागिर क्षमता का विकास हाायु माँसपणीय समायय 
थी फारण झने मय हाता है। डा एस एप माथुर का कथन दे --गामप 
कौचल [पराधिह क्षमता) का विकास बालक में सामा प से विशिष्ट राय की तरफ 
दाता है। पहल बालन सामाप सरल प्लौर धाघारण गायों को करना पीसतता 
है. फिर विचिए्ट कार्यों का । बह भी देखा गया है वि फिर उठे एस वार्यों को 
सीजसा बहता है जो सामाप पभौर विशेष कार्यो का मिथण ही ।. शसे प्रशार 
नी यबयय हृश्न में परोर की विभिन्न मासपशिया, राग पुर प्रौर नप्रा के सम उय 
का प्रायरयतया द्वाती है ।! 
पारारिक क्रियापा द्वारा ग्रांगिर क्षमता व विधास की उपझु पत प्रतिया 
शशगवावस्या, दा यावस्या तथा दिशारानस्या मे क्रम उत्तराप्तर वितमित होती 
जाता है| विशाराप्रस्था मे यठे विकास बालक की खलन्रूद वे प्रतियागिताप्रा म 
दुचि को वे कौशल मे दक्षता प्राप्त करने की प्रार उमृस् द्वो जाती है। 
शारोरिए किग्राप्रा द्वारा प्रांधित ट्षमता वा विकास में दिए भट के प्रमुधार 
कुछ प्रवर भी हांता दे। एक यासर बालिका ये झबित, ग्रति प्ौर गामफ 
नपुष्य (बुशतया थी परीक्षाप्रा मे प्रयिव्र उत्कृष्ट सिउ द्ोता है। यह भद दा 
कारणा से हाता है--(3) ज'मजात फारण जो लिंग भेट व भाषार पर हांत हैं, 
भौर (॥) पास तिक जा पमाज मे बातिताधा का साय शत्त पर तर ही रोभित 
कर दते हैं। 
आगिक क्षमता के विकास एवं स्‍्नायु माँसपेशीय समन्वय फा शेक्षिक 
महत्त्व 
डा रामपालमिह वर्मा का मत है 9, “शारीरिक प्रियाप्रा या बालक 
के व्यक्तित्व 4! सातुलित घिवास मे महत्त्वपूण योगदान रहता है । गामक क्रिपाएँ 
शरीर के विभिन्न प्रवयवा मय सुड़ील विवास में सहायक द्वोता हैँ । गरामवः त्रियांप्रा 
के द्वारा विभिप्त ददद्धिवां म गमारय (00०0972॥07) बढ़ता है जिसके कारण 
बाला विभिन कीशला मे दक्षता प्राप्त कर उेता है । प्रतएवं यह पझ्रावश्यक हो 
जाता है वि विद्यालया मे मानसिक विपया को सिखाने के साथ साथ एसो क्रियाश्रा 
कया आयोजन भी क्या जाय जो बालक ने ग्रामक विकास में सद्दायता करें। 
गामक क्रियाएं बाज मे हस्तफॉशल को बढ़ाती हैँ जो बालका को जीवको 
पाजन का भाधार प्रस्तुत करत हैं ।/ इसक झतिरिक्त डा एस एस माथुर के 
अनुसार, बालक ग्रत्यात छादी उम्र सही उन नैपुण्या को सीसन का प्रयास 
करता है, जितम उनम श्रात्म साहास्य भोर प्रात्म निभरता को भावना का विकास 
होता है। वावका का श्रात्मनिधर बनाने वात काय करत समय डॉटना मही 
चाहिए । चू'कि सामाय गामक याग्यता का बोई महत्व नहीं है, इसलिये 
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शिक्षका को चाहिए कि शैक्षिक कायम बनाते समय वे सामाय गामर योगा 
के ऊपर बल न दें वरन्‌ अपने काथकमो का आ्राधार ग्रामक योग्यताप्तारो 
बनायें 7 

उपयु कत कथन शारीरिक क्रिया द्वारा आँगिक क्षमता के विवाद ९ 
स्तायु माँसपेशीय समम्वय का शैक्षिक महत्त्व प्रकट करते हैं । स्वास्थ्य एवं श्े 
रिक शिक्षा के लिये इस प्रकार के विकास का अत्यधिक महत्त्व है जिस गोरा 
शिक्षा प्रशिक्षका को सदेव ध्यान म रखना चाहिए । 
गामक विकास को प्रभावित करने वाले कारक 

(!) लिग-भेद, (2) अभ्यास का प्रभाव, (3) वातावरण की प्रशा 
(4) शारीरिक बृद्धि का प्रभाव, (5) आ्रायु का प्रभाव, (6) अभिवृत्तियों का मे 
(7) पापण और सीखने के अवसर, (8) स्वास्थ्य की दशा, (9) मानसिक कि # 
का प्रभाव, तथा (0) गति योग्यता का विकास, गामक विकास की परम 
करने वाले कारक ([१४८४०:७) है । इनको इष्टिगत रखते हुए भ्रागिक हा! 
विकास का शैक्षिक भ्रनृप्रयोग स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा शिक्षण में 
जाना चाहिए। 


शारीरिक शिक्षा की शिक्षरा-विधियाँ | 6 


। [ ([) भ्रनुकरण विधि, (2) प्रदर्शत विधि, (3) | विधि, 
4) भाग विधि, (5) सम्पूण-भाग-सम्पूर्ण विधि (४४४०0- 
ए27/]ण४ श९१००), (6) कहानी फथन विधि, 

(7) फकथत विधि ।] 





शारीरिक शिक्षा की शिक्षण विधियाँ निम्नॉकित हैं -- 
५ () भ्रनुकरण विधि (वग्राग॥900म /९॥00) 


की प्रथ--प्रनुकररणा का भ्ये नकल करना या प्रवलोकित क्रिया का प्रनुसरण 
“ फरना हाता है। भनुकरण पिधि द्वारा शारोरिक शिक्षा देने का प्रभिप्राय यह 
है कि सवप्रथम शारीरिक शिक्षा अधिसक किसी शारीरिक क्रिया, व्यायाम या 
खेल भे प्पना प्रदशन फरत हुए साथ साथ प्रशिक्षणाधियों को भो भरती भियाप्रो 
की ग्रनुकरण करने को कहता डे । प्शिल्णार्थी प्रशिक्षक का क्रियाप्रा का ध्यान- 
प्ृवक भ्रवल!कन कर उसका भनुकरण करते हैं । 
विधि के सोपान (5/095) निम्नाकित है-- 

()) अधिक्षक द्वारा सम्पुण क्रिया या उसके किसी भाग का फ़्मश 
फिपा बपन --उदाहरणाय यदि प्रशिक्षक छात्रो को यौगिक भांसन-धनुरासन का 
प्रशिक्षण देना चाहता है तो वहू इस झ्रामल की सम्पू्ण क्रियाम्मो को अथवा इस 
आसन की आशिक क्रियांग्रा को क्रमश संम्पन वर घनुरासत की स्थित्ति मं 
भ्रायेगं तथा साथ ही प्रशिक्षणाविया को भी झरना प्रनुकरण करते रहने का 
निर्देश दगा । 

0) प्रशिक्षायियों द्वारा प्रनुकरण क्रिया - प्रशिक्षणार्थी प्रशिक्षक को इस 
क्रामन की प्रश्यक क्रिया को करते देखकर क्रमश उसके साथ साथ उन फ्रियाभा 
को सम्पान करंगा ६ 

[7० प्रशिक्षक्ष द्वारा प्रूटियों का निराकरण-प्रशिक्षक भ्रपने सामने उतरा 
भ्रचुक्रण करते छात्रा की क्रियान्ना मयदि कही शूटि द्वोती हे वा वह पून उसी 
क्रिया को दुृददसकर उन्द्द ठीक प्रनुकरण करने का निर्देश दया । 
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(४) श्रभ्पास - जब प्रशिक्षणार्थी घनुरासन प्रथवा प्राय हिसी छा 
का अनुकरण ठीक विधि स कर लेते हैं तो प्रशिक्षक वारवार प्रपती दियाग्रा ई 
अनुफ्रण करने का अ्रभ्यास प्रशिक्षणायिया को कराता है जिससे वे उस हि 
म निष्णात या कुशल हो जायें । 

(९) मूल्याकन प्रशिक्षणाथिया से पनुकरण द्वारा सीख्ी क्रिया 
बिना प्रशिक्षक की क़रियाआ्रा को देख करने को कहेगा व उनका मुल्याकत कसा! 
जू,टिपूण जिया करन वाला का पुन्र प्रशिक्षण (१० व70॥0778) अवुकरप गत 
ही दगा | 
गुण दोष 


अनुकरण विधि के गुण यह है कि वालक स्वभाव से ही पुकरा 
होते हैं और व श्रनुकरण द्वारा दूसरा की करियाप्रो को सीख लेते हैं, गत में. 
मनोवैत्रानिक विधि है। जूटिया का सिवारण भी पग्रनुकरण ढवारा बासव 
प्रध्यास कराने स हो जाता है। इसके अतिरिक्त समय की भी बचत ही 
क्योकि प्रशिक्षक प्रशिशरणाधिया को व्यक्तिगत प्रशिक्षण देने की पेशी # 
साथ पनेक भ्रशिक्षाधिया को प्रशिक्षण दे सकता है। 


हि ई 
इस विधि के दोप यह है कि इसके द्वारा व्यक्तिगत विभिलताओं 
आधार पर प्रशिक्षणाथियो पर व्यक्तिगत ध्यान नही दिया जा सकता । प्रशि/ हे 
प्रशिक्षक का अ्रधानुकररणा कर प्रत्येक क्रिया व उसके अ्रशों को विवेकपू्ण 
समभने म असमथ रहता है । 
(2) प्रदर्शन विधि (0 था/05त-4॥07 (९7०१) 


प्रथ--प्रदशन का अझ्रथ किसी शारीरिक क्रिया का प्रशिक्षक द्वार 
हेतु सम्पःत कराना होता है जिसम प्रशिक्षणार्थी प्रदशन का अवलाकन हैं 
हेतु करते है । इस विधि का उद्देश्य किसी क्रिया अथवा उसकी सहयोगी हि 
की विधिवत्‌ किया विति कर प्रशिक्षयाथियों को उससे सर्म्बा बत # 


प्रदशन करना होता है । 
विधि के सोपान--निम्नाकित है- कं 
(।) प्रदर्शन पुव तयारो-त्रिया शारीरिक किया, व्यायामर्यी जो 
प्रदशन के पूव श्रशिक्षक उस क्रिया स सर्म्बा घत उपयुक्त स्थल संवधित उप | 
साज सामान, प्रशिक्षणाथियो व स्वय के प्रदशन हेतु बैठने या हम के! 
व्यवस्था करता है ताकि प्रदशन निवाध गति से निर्धारित समय पर सयर्ते हे हि 
(2) प्रशिक्षणायियों का प्रभिप्र रण (श०धरथाा००)--अशिक्षया हे] 
प्रेरण द्वारा किसी क्रिया को सोखन हवु जिचासु उत्सुक व ब्रभिरचि एवं 
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सहित तैयार होते हैं। बिना अभिप्रेरण के कोई भी प्रदशन साथक व प्रभावी 
नही हो पाता | प्रत प्रदशन के पृव छात्रा को प्रदधनीय निया का पभ्रथ, महत्त्व 
एवं उद्दं श्य तथा जीवन से उसका सम्बय बतलाकर उह प्रद्शन के अवलौकन 
हेतु अभिप्रेरित करना चाहिए । जैसे किसो योगिक आसन के शारी रिए व मानसिक 
लाभा से अवगत करा कर छानो म उसके सीखने के प्रति जिन्नासा जाग्रत की जा 
सकती है। 


(3) क्रिया का प्रदर्शन - इस सांपान मे शने शरने तथा क्रमश प्रशिक्षक 
किसी क्रिया की सहक्ियाओे को इस प्रकार सम्पन करता है कि प्रशिक्षणार्थी 
उह पृक्ष्मता सदेस सके व उससे सम्बद्ध शारीरिक कौशल की विधि को भी 
समभ सकें। प्रदर्शन के मध्य प्रशिक्षक प्रत्यक सह क्रिया की व्याख्या भी करता है। 


(4) प्रशिक्षयावियों द्वारा श्का-सम्राघान-प्रदशनोपरात प्रशिक्षणार्थो 


अपनी शक्ताप्रा व कठिनाइयो को प्रशिक्षक के समक्ष प्रस्तुत कर उनका समाधान 
प्राप्त करते हैं । 


(5) मूल्योकन--प्रत म प्रदशन से सम्बद्ध प्रमुख प्रश्न पूछकर प्रशिक्षणा 
घियो के उत्तरा से उनका मुल्याकन किया जाता है। 


गुण दोष--प्रदशन विधि के गुणा म इस विधि को बोधगम्यता, सरलता 
तथा रोचकता भ्रमुख होती है । प्रशिक्षणार्थी शारीरिक क्रिया, व्यायाम या खेल 
को उत्सुकता से भ्रवललोई ने कर स्वयं भी उस करने को उत्प्रेरित हात है । उनकी 
शकाग्रो का समाधान भी तत्काल हो जाता है । 


इस विधि के दोपा म॑ सवप्रमुख यह है कि प्रदशव के समय प्रशिक्षक 
है। क्ियाशील रहता है भर प्रशिक्षक मात्र दशक बने रहते हैं। प्रदशन स्थल से 


दूर खडे था बठ हुए तथा सकोची प्रवृत्ति के प्रशिक्षणार्थी प्रदर्शित क्रिया को ठीक 
से नही देख बाते । 


(3) सम्पूर्ण विधि (४०९ ९४००) 


सम्पूष विथि भ किसी शारीरिक क्रिया, व्यायाम या खेल की सभी 
क्रियाप्रो व सह क्रियाप्रो भ्रथवा खेल के नियमों का अनुसरण श्राद्योपान्त करके 
दिखाया जप्ता ह॑ जिसम शिक्षक व शिक्षार्थी दोनों साथ साथ भाग लेते है। 
उदाहरण क रूप म फुटबाल के खेल का प्रशिक्षण देते समय प्रशिक्षक व प्रशिक्ष 
शाथीं खेल के मैदान म॑ पूर समय सेल कर इस खेल की सम्पूण कियाझ्ो-टॉस 
करना, क्कि सभाने, गेंद को राकसे, पास दने, फाउल न करने, वियमा का पालन 
करने, गोल करने, ओ इन, कावर किक, फ्री किक, पेनल्टी किक, आफ साइड 
भ्रादि--का अध्यास्त करते है। 


डा 


स्य 


है. 
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सम्पुण विधि से सभी सहायक क़ियाप्रा व खेल के नियमा का वामस्स 
एवं उनका सह सम्ब घ समझ में आ जाता है कि तु एक साथ सभी नियमांग 
समभना भी कठिन हो जाता है तथा उनका अभ्यास भी ठीक प्रकार से कही ह 
पाता । 


(4) भाग विधि (?24 ४९०॥॥४००) 


इस विधि मे किसी खेल या व्यायाम के विभिन भागा था सह किंगणे 
का (त्कत्त अभ्यास कराया जाता है। जैसे उपयु के उदाहरण मे फुटबाल तक 
समय किसी एक क्रिया गोल करने या पास देने या किक लगाने प्रादिका हि 
जप स भ्रभ्यास कराया जाता है ताकि टोम म॑ विभित स्थानों पर खेतते वात 
का अपन स्थान के अनुसार खेलने का कौशल प्राप्त हो जाय । 

भाग विधि यद्यपि सीखने म॑ सुविधाजनक होती है कि तु इस विंगिरे 
विभि न सहायक क्रियाओं मे सम्व थे व उनका सम्मिलित प्रयाग करने के 
का प्रशिक्षण ठीक प्रकार से नही हो पाता । 


(5) सम्पुर्णा भाग-सम्पुणा भाग विधि 
(शाणह 746 ज्गा०6 ध९ा०१) 


इस विधि म उपयु क्॒ दोनो प्रकार की विधियों का चत्रवत (00 
0792) प्रयोग किया जाता है अर्थात पहले सम्पूण विधि द्वारा किसी 828 
क्रिया, व्यायाम या खेल को सम्पूण क्रियाओं को एक साथ सम्पत करने के । 
वक्त एक एक क्रिया या सोपान का अभ्यास कराया जावा है तथा इसके परत 
इन सम्पूण क्रिया को दुहराया जाता है। इस प्रकार इस विधि मे चतवत्‌ क्या 
भाग एवं पुन सम्पूण भाग विधि का प्रयोग कर सम्पूण व भाग विधि की £ 
पृथक करने के दोपा स बच कर उनके गुणा का सामजस्य किया जाता है । 

यह विधि ही सर्वोत्तम ह॑ किलु इसम प्रदशन विधि का सयाय भी भव 
दे । इसमे उन सभो विधिया का सम-वय हो जाता है तथा बालक “करऊ से ड़ 
(7<गणगा8 0५ 0०भा8) के मनोवैत्रानिक सिद्धात के श्रमुतार किसी ब्याप 
या खेल कूद का कौशल अजित कर लेते हैं । अभ्यास द्वारा इस कौशल की 
परिमाजित बना लिया जाता है । 


(6) कहानी कथन विधि 


यह विधि छोट वाला के लिए उपयुक है क्याकि प्राथमिक या 
मिकर कशाप्ना के छात्र छात्राएँ कहानी के मा्यम स सरल शारीरिक ब्यावर हे 
सेव मौख सकत हैं । यदि शिल्रर कहानी उन शैती का रोचक विधि वे मं; 
अरे पोर स्यय प्रदशन बर बालक द्वारा उनरा अनुबरण कराय तो यह 


पूवा 


833 


प्रत्य'त प्रभावी बन सकती है | वाल-“गीतों (209०5) व सगीत-ब्यायाम (फी)- 
धागा ह7८००528) को किसी कहानी में पिरो कर उसे रोचक व प्रभावी बनाया 
जा सकता है। 


(7) कथन विधि 


इस विधि मे प्रशिक्षक किसी व्यायाम था खल के तियम मौखिक रूप से 
कथन कर प्रशिक्षणाधियों को समझा कर उह उन क्रियाओरों को करत का निर्देश 
दता है । प्रदशन, अनुकरण तथा अभ्यास के अभाव मे यह विधि नीरस व प्रभाव 
हीन हो जातो है। पझ्त इसे उपयुक्त विधियां की भ्रपक्षा निकुप्ड कोटिम माना 
जाता है । 

शारीरिक शिक्षा के अतग्रत शारीरिक नियाझ्, व्यायाम, खेल कूद 
आदि क॑ श्रशिक्षणा म॑ शारीरिक कौशल (3/0॥) का विकास करना प्रमुख होता 
है। अत' शारीरिक प्रशिक्षक को प्रशिक्षणाथिया की भायु, शारीरिक व मानसिक 
प्रभिवृद्धि एवं विकास के स्तर, प्रभिरचि, उपलब्ध साधनों झादिका इप्टियत 
रखव हुए प्रशिक्षण विधिया का प्रयोग करना चाहिए । 


7 । पाठ-योजना 


व्यय... जन 


नवीन राष्ट्रीय शिक्षा याजना के आधार पर मिमित दस वर्षोय वा 
विद्यालयी “राष्टीय पाठ्यक्रम” म 'स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा” विपय को की 
शिक्षा क्रम' मे एक श्रमिवाय विषय के रूप मे स्थान दिया गया है। इस पर 
को प्राय सभी राज्यों में अपना लिया गया है। शिक्षक प्रशिक्षण विद्यातगों ही 
इस विषय के शिक्षण को अनिवाय बना दिया गया है। प्राय विपयो क्री रु 
इस विषय के शिक्षण हंतु श्रशिक्षणाथियों को अ्रध्यापनाभ्यास के प्रतेगर् के 
योजना का निमाण करना आवश्यक है तथा प्रशिक्षणोपरात भी शिक्ष् 
सक्षिप्त पाठ योजनाएँ बनाकर [ शक्षय करना वाछनीय है । 


शारीरिक शिक्षा एक प्रायोगिक विषय है जिसम बालकों के शर्त 
कौशलो ($83॥5) का विकास करना प्रमुख शिक्षण उद्द श्य रहता है। कौश 
(8ाध ,८85075) का विकास प्राय पूव अध्याय म वर्शित प्रदशन विर्धि 
किया जाना '्रपेक्षित होता है । शारीरिक शिक्षा के अतगत किसी शारीरिक |; ं 
व्यायाम तथा खेल कूद का अभ्यास कराया जाता है जो कौशल प्रधान कीर्य | 
है कि तु जहा इन निया के सैद्धा तिक पक्ष को यदि प्रकट करना हो तो कहा 
कथन या कयन विधि का अ्रयोग करना ही उचित रहता है। सम्पूण हा है 
विधिया अथवा उनके सयुक्त रूप की विधि अनुकरण एवं प्रदशन विधियों 
रूपा तर है जिनके द्वारा कौशलो का प्रशिक्षण देना ही प्रमुख लक्ष्य हांता है। 


पाठ योजना का श्रर्थ 


प्राठ योजना देनिक पाठो के पढान की शिक्षण योजना होती है गो हि 
विपय की वापिक योजना के आधार पर निर्मित इकाई योजना का मैं है 
हाती है | शारीरिक शिक्षा के लिए निघारित किसी कक्षा क॑ पाठ्यक्रम की 
हतु पहले वापिक शिक्षण योजना बनाई जाती है जिसका आ्राधार सत्र मे 48 
शिक्षण दिवसा की सख्या होती है । इस वापिक योजना को विभिन्न शिक्षण ह 
इया (] धबशापा8 ए/॥5) मे विभक्त कर प्र॒त्यक इकाइ की शिक्षय याजतां रा 
जाती है। इसक उपरापत्त प्रत्यक इकाई को पाठ योजनामरां में विभके कर 
पाठ की शिक्षण योजना बनाई जाती है । 


प ठ योजना के सोपन (5.०05$) निम्नोकित हैं-- 
[) परिचयाप्मक सूचना-- 


(7) दिनाक, (9) लाभ, [ज) का, (79) विपय, (५) इकाई, 
(५) प्रकरण । 


(2) उद्द श्य-- 

(7) पान, (7) म्रववोध, [गाए भानापयाग, (7४) कौशल, 
(९) अधिरुचि, (७) धपियृत्ति ६ 

(3) सहायक शिक्षणन्सामग्री ) 

(4) पूव चान। 


(5) प्राठांपस्थापन व प्राठ्याभिसूचन (प्रस्तावता)। 
(6) पाठ का विकाप । 


सत+>त जज तन नर तत्त्व 


कक लक सस्यियाँ 
विसण उद्देश्य | शिक्षण वि दु 


श्िक्षक-क्रियाएँ 


शिक्षार्थी 
क्रियाएँ 





जप] 


(7) पुनरावृत्ति । 

(8) श्यामपट्ट सार । 

(9) मूल्यकन । 

(20) नियत काय (85$28077०00) । 


पाठ योजना का नमूना 
(प्रदशल बिंघि पर भ्राधारित) 
(।) परिचयात्सक सूचना-- 


(. दिनाक. ]3 90 (9) कालाश. शा 


(एप) कक्षा 5 (९) विषय घारीदिक दिता 

(५) इकाई * यौगिक पझ्रासन”” 

(श) प्रकरण. “हल्ासन/ 

(2) उद्दे श्य-- 

(7) ज्ञान-छात्र हासन की क्रिया विधि एवं उसके लाभा काजल 
स्मरण कर उह पुन प्रस्तुत कर सकेग। ४. 

(7) भ्रववोध--छात्र हलासत की अस्य प्रासना की क्रिया विधि एवं वा 
से तुलना कर सकेंगे । 

(77) ज्ञानोपयोग--छात्र हलासम के अभ्यास द्वारा प्रपती रीढली हैं है, 
कमर व उदर सबधी रोगा से रक्षा कर तकेंगे। 

(४) कौशल -छान हलासन की क्रिया विधि का कौशल अद्शित 
सकेगे । 

(४) श्रसिदचि--छातवो की यौगिक झ्रासना से पझ्भिरचि की विती' 
गा । 
| (श) प्रम्तितति--छात्रा म यौगिक झसना को मियमित रूप ते कर 
की अभिवृत्ति उत्पन्न होगी। 

(3) सहायक शिक्षण सामग्री-- 

0) जमीन (फर्श) या टेवल पर प्रासन॑ करने हेतु दरी था विधोंवो! 
(7) हलासन का चाठ, (70) भ्रासनोपयोगी वेश भूषा, (१४) श्यामपट्ट वे 32 
अप बांड । 

(4) पूव ज्ञान छात कक्षा-9 में निर्धारित आसना का अंयाग 
चुबे' है व उनके लाभो स भी परिचित है 


तो 
(£) पराठोपस्थापम व पाठयाभिसुचन- (झसनो को चाट दिखाकर है 
से प्रश्न पूछे जायेंगे जिनसे उनके द्वारा पृव म॑ सीखे झआसनो के श्ञान का । 
कर हलासन के चित्र द्वारा उह इस आसन के प्रतिउत्पोस्त किया जायेगा। 
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(6) पाठ का विकीस -- 





अध्यापना“यापम सस्यितियाँ 


शिक्षण उद्देश्य शिक्षश विम्दु कक 
शिक्षक कियाएँ | शिक्षार्थी- 
कियाएँ 
(१) (2) 3) (4) 


प्रत्यक शिक्षण | हलासन की किया विधि । किया विधि के | छात्र प्रत्येक 
बिंदु के अनुरूप | () पीठ के बल लेदकर | झनु सार शिक्षक | किया का 


डक शय-संस्या को हाथा करों शरोर की ध्यान पूचक 
भ्रकित. किया बंगल मे रखना। ७३४ (8 अवलोकन 
जाएगा। को प्रदर्शित | करेंगे तथा 
पूदत (णे दोनो पैरो को उठाकर | करेगा तथा साथ | शिक्षक द्वारा 
में दककर90” तक के | जाप, कियाओं एम 
जाना । सबधी प्रध्त | 4 शका हाने 


छात्र से करेगा | पर शिक्षक 
(!ग) 08744 मांस (8265 तथा छात्रावी | मे. प्रस्‍्त 
भोग की जमीने से | रताओोका समा-| रैक । 
ऊपर उठाना ॥ घान करेगा । 
(:४) पैरो. को सिर के 
पीछे जमीन पर 
लगाना ! 


(९) इसी स्थिति में पैरो 
को और पीछे ले 
जाना । 


(४)) दोनो हार्था फी अगु 
हम] को परस्पर 
फसाकर सिर के पोछे 
रखना १ 


(शंए) सिर के पीछे हाथो 
को हटाकर पहले की 
तरह फैँलानाग 
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7 क्ति- 
न्‍ झा 2 उनरायक्ति रिवासन कम्जछ) 4४ जानत्म+ वे उकलामफदर 
(8) उ्पामप वार-द्ाक + हेगाय के मुख्य रिन्दि क्षि+ जरा 
गा ल (9) मूस्थाफन उध बन्‍्नुन्निच्छ उखा अत पाता का मुत्याक्न ह५ 
(40) पल राय... 
जारव) 9 


इकाई-8 
प्रतियोगिताएं श्रायोजन सम्बन्धी ज्ञान | है 


() बोक ग्राउट प्रतियोगिताएँ 
(2) प्रतियोगिता मे विभिन्न सम्रेतियी का कार्य एवं सहयोग 





खेल-प्रतियोगरिता--श्र्थ एव महत्त्व 

बेल! की परिभाषा देते हुए हरलाक (प्रण[००४) का कथन है किं-- 
“प्रत्तिम परिणाम का विचार किये बिना, कोई भी क्रिया जो उससे प्राप्त होने 
पाले भ्रानद के लिये की जाती है, खेल कहलाती है।'। क्रो तथा क्रो के झनुसार- 
“खेल की परिभाषा उस क्रिया के रूपा मे की जा सकती है, जिसमे व्यक्ति उस 
समय लगता है जवकि वह उस काय को करने के लिए स्वप्रेरित आर स्वत-न 
होता है ।'४ रास का मत्त है कि--“खेल अ्रकृति द्वारा प्रशिक्षित करने करा एक 
साधन है ॥”३ 

उपयु के परिभाषपाए सेल प्रवृत्ति की निम्ताकित विशेषताभ्रों से प्रवगत 
कराती है - 

([) बैल किया स्वच्छदता, स्वतस्तता और शझानवद स मुक्त होती है । 

(॥) ब्यक्तियो के लिय. खेल ज॑ मजात समप्रयोजन' क्रिया है जिससे शरीर 
विकसित व परिपक्व होता है । 

(॥॥) यद्यपि खेल क्रिया स्वच्छद एव स्वत्तन होती है तथापि पह मियतण- 
रहित भहीं होती । घेल्ल नियमो के फारण शिक्षक, पप्तान या रैफरी 
का खिलाडिया पर वाह्य नियम्त्रण होता है। इसके साथ ही खिलाड़ियो 
का आत्म नियन्जण भो होता है जो खेल की भावना, मर्यादा व तियमा के झनु- 
सार उह खेलने को प्रेरित करता है । 

॥७७७एएा 


7. मात्त: एकाव 9व्एचकगथा, ९ 3२॥ 
2. एएए & टाएछए.. टागाव एकनण०8३, 9 8 
"3. 80५5 ठा0णाव छठ: न 20ए:ब/णव ए४एकरणग्ह 2 03 
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(४) संत सिल्ताड़िया में सामाजिक ये घारिप्रिक गुषा का विश्ञप्त इसा 
है पया उप मनोरजन भी । 


सेल की उपयु क पयघारणा 4 प्रयुसार सेसा था ह्यमस्प प्रतियोग्विएं 
प्रायाजित करता भी प्रायस्यक द्वाता है जिस छिलाड़िया मे सरल दो मर्सी 
हल (टीम) या मायर म प्रतिनिष्ठा, कौयय में एद्धि, सर्योधवृष्ट प्रदवन करी 
उलकण्ठा, सामाजिक युरया या विद्ास, राष्ट्रीय भावात्मा शत्ता प्रादि रा विड़ाह 
हवा दे व उह प्रशिलर मित्ता है। प्रतियायिताबा में विभिन्न दा का मा्शई 
प्रभिवत्ति, झत्नूतापूण व्यवद्वार, प्रतिशोप को भावना, प्रवाधनोय एवं कि 
फाययादी नियमा उतर उल्लपार घानि प्रशामनीय मान जाने घाहिएं। सती 
भावना (5900 $क्ाधा) था प्रच्चा प्रदयन दा खत प्रतियोगिता सफाओ 
का मापरण्ड हाना चाहिए । 


प्रतियोगिताए' श्रायोजन सम्बन्धी ज्ञान 

सल प्रतियागिताप्रा ता भ्रायाजप विद्यालय, प्राम, डिकास-खण्ड ता 
सील जिला, राज्य, राष्ट्रीय एय्॒ प्न तराष्ट्रीय स्तरा पर किया जाता है। नि 
स्तर स उच्च स्तरीय प्रतियागिताग्रा म क्रमश जोतन वाल दल (7०१०) हैं 
भाग लत हैं। सल एवं सेल प्रतियोगिता की स्वस्थ भावना के भरनुद्ग ते दें 
प्रतियोगिताग का प्रायाजन फिया जाना चाहिए। इनके प्रायोजन सम्ब' 
प्र तराष्ट्रीय व राष्ट्रीय स्तर को खल-परिपदा द्वारा निर्धारित हते हैं । 

प्रतियोगिताए' तीन प्रकार की होती हैं -+ 

() नाक झाउट (४००७ ००) 

(2) लीग वम नॉक आउट (.०98प0० 0७ ॥(0००. ०४) 

(3) लीग कम लीग ([.०४8०९ 0०ए ,८०४०८) । डी 

क्याकि हम उच्च प्राथमिक विद्यालय स्तर के बालक बालिकाओं 
खेल प्रतियोगिताआ पर विचार बर रह है, अत उपयुक्त प्रथम वें द्वितीय 
प्रकार की प्रतियोगिताएँ ही विचारणीय है क्योकि नगर, तहसील, जिलों 
पर नॉक अ्राउट तथा राज्य एवं राष्ट्रीय स्तर पर लीग कम नॉक झाउठ 
स॑ प्रतियोगिताएं होती है । 
() नॉंक श्राउट प्रतियोगिताए 

नॉक आराउट प्रतियोगिताओ की पद्धति म॑ एक दीम के हार जाने परे 
दूसरी बार खेलने का अवसर प्राप्त नहीं होता जबकि विजेता टीम भरी 
रहती है । इस पद्धति से प्रतियोगिता आयोजित करने हेतु हमे द्विघात 
०६ (छ०) सरप्रा जे स 4, 8, 6, 32, 64 झादि का ध्यात मे रखे 
एसा करने १र ही हम यह पता लगा सकेंगे कि -- 

() प्रथम दौर (&०४००) के मैच कौनस दला के बीच होगे / 


पड़ 


झ्ों 


शा 
वा होगी 
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(2) कितने दलो को झ्रारक्षण (89०) देनी है ? 


प्रतियोगिता मे भ्रविष्ठ दलो की सख्या अगर द्विघात मे है (जैसा कि पुव 
श दर है) तो प्रथम दौर मे सभी मैच होंगे श्रौर किसी प्रास्थण (89०) नही 
भलेगी । 
प्रतियोगिता स॒ प्रविष्ठ दला की सख्या श्रगर द्विघात मे नही है जैसे 3, 5, 
7, 9, ), 3, [5 प्रादितों ऐसी स्थिति मं कुल दला की सख्या में आरक्षण 
(89०) जोड कर द्विघात (?०फ़दा ० ७०) सर्या मे लाना होगा । 


प्रतियोगिता म॑ कितने आरक्षण दिये जायें, उसके लिये नीचे लिखे सूत्र 
(7०7०४॥४) से ज्ञात किया जायेगा-- 


दा आस... मकर अनजान दम सन मलिक तक शिमला तन हर मत शिकीरिक करत आटकत लिन अट मत जनक 


पतियोगिता में भाग लग | प्रतियोगिता म प्रविष्ठ | प्रतियोतिता मे कुल दला 
चाज दला की सर्प दनो की संख्या को दी जान वाली 
आरक्षण सख्या 








| ऋ उछ बक ॥ए जस. 8 6 | 2 
अत मलिक परिजन कक 
आ्रारक्षण के मियम-- 


(2) सम सख्या (2४८॥ 'रए॥७८7) में प्रविष्ठ दलों की सख्या है जैसे -- 
९ 0, 2, 4 लेकिन द्विधात (?०फ८० ०६७०) संख्या 4, 8, 6 न हो 
तो झ्रारक्षण भी सम सख्या क्रमश 2, 6, 4, 2 आदि होगी । 
(2) विषम संख्या (098 ]ए७प्प७०) म॑ प्रविष्ठ दलो की सख्या है जैसे- 
3 $ 7५ 9, ] भ्रादि तो झारक्षणा (0)०5) की सख्या भी विषम सख्या , 3, 
3, % 5, 3, [ होगी । 

(3) कुल प्रविष्ठ दलो की सख्या द्विघात सस्या है जैसे 4, 8, 6, 32 
तो आरक्षण किसी भी दल का नही मिलेगा । 

(4) प्रारक्षण (8)८8) दोना ही भागों मे एक-एक कर क्रमश पूर्वाद्ध एव 
उत्तराध मे दिय जाने चाहिए । 

(5) पधारक्षर देने मं सबसे पहले गत वष के विजेता एवं उपविजेता को 
आरक्षण का साभ देना चाहिए। ऐसा उपलब्ध नही होने पर श्रेप्ठ दलो को 
पारक्षप का लाभ देना चाहिए । 
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प्रतियोगिता हतु दला की सारणी (0749) मिकालते से पूव विलाशि 
बातो पर ध्यान दिया जाना चाहिए-- 

(|) प्रतियोगी दला मसे श्रेष्ठ दला को ऊपर झौर वीघेक भा 
यादने चाहिए । 

(2) गत वर्षा क परिणय उपलब्ध हा तो उसके प्राधार पर उपर 
नीचे के भाग ((१०४४०) म॑ विजेता भौर उपवबिजेता को रखना चाहिय। 

(3) अलग अलग रखन स प्रतियोगिता के प्रथम या द्वितीय दौर में ह 
अच्छी टीमो को खेलने का अवसर न मिले । 


(2) प्रतियोग्रिता मे विभिन्न समितियों का कार्य एवं सहयोग 


प्रतियोगित।ञ्रा को सफल बनाने हेतु विम्नाकित समितियां का एल 
किया जाना चाहिए-- 


() प्रतियोगिता सचालन समिति-यह समिति सबसे प्रमुख होती 
और दूसरी सभी समितियों के सयोजन इस समिति के सदस्य होते हैं। * 
समिति के निम्नाकित पदाधिकारी होने चाहिए-- स 

() प्रधान सरक्षक, (2) सरक्षक, (3) उप सरक्षक, (4) भर 
(5) उपा्यक्ष, (6) संगठन मत्री (प्रतियोगिता मंत्री), (7) मु्य विर्णाओ 
(8) सदस्यगण (सभी समितिया के सयोजक) । 

(2) स्वागत समिति--इस समिति का काय विभिज दलों एवं परामर्श 
अधितियो का स्वागत करना होता है। सयोजक पूव प्रतियोगिता का हल 
प्रस्तुत किया जाता है तथा वतमान अ्तियोगिता म प्रविष्ठ दलों की 
किया जाता है । हक 

(3) निमानण समिति--जैसा नाम से ही स्पष्ट है इस समिति की 
दला एवं भ्रतिधियों को निमानण पत् भेजना होता है । ह 

(4) भोजन एवं जलपान समिति -यह समिति भोजन व जलपॉर्त 
भ्रव घ करतो है । रा 

(5) निवास समिति--यह समिति सभी दलों के खिलाडियों वे 


कारिया के आ्रावास की सुविधा प्रदान करती है । हियो मिता डे 
(6) विद्युत एवं माइक सम्िति--उद्घाटन, आवास, अश्रतिय 

अतग्रत व समापन समारोह मे विद्युत व माइक की व्यवस्था करना ई् ४ 

का काम होता है। हि 
(7) स्वयंसेवक समित्रि--यह समिति स्वयस्चेवको (शगण्ाध्गे 
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(!8) स्वास्थ्य समित्ति-थह समिति सेल॑ प्रागण, मैदान, गे 
भृत्रालय, शौचालय भ्रादि की स्वच्छता तथा खिलाडिया या ग्रदियियों क॑ बी रा 
होने भ्रथवा खेल के समय दुघटनाग्रस्त होने पर तत्काल उपयुक्त चिह्ि 
परिचर्या उपलब्ध कराती है। इस समिति मे यथासम्भव कोई डाबढर हे 
उपयुक्त होता है। गा 

उपयु कत संभी समितियों मं परस्पर सहंयोंग व॑_समस्वय का वीय हे 
योगिता सचालन समिततिः करती है| इन समितिया का परस्पर सामंजस्य 7 
योगिता को सफल व प्रभावी बनाता है। 


अल नल - >> +-क 


इकाई--9 
खेल-सेदान एवं धावक-पथ तेयार | 9 
करने का ज्ञान 





सेल-मेदान तेघार करने की चिधि 

अगल अध्याय-0 मे “खेल सम्ब'धी साधारण नियमों की जानकारी' के 
भ्रतगत विभिन्न प्रकार के खेलो (बेडमिटन, बॉस्पेंट वाल, निकेट, फुटबाल, हाकी, 
क्वड्ी, सो-खों, वालौवाल आदि) की सामा य॑ जानकारी व उनके लिय॑ प्रयुक्त 
मैदाना की निर्धारित मापजोख दी गई है। यहाँ हम किसी एक फुटबाल (जो प्राय 
सभी उच्च प्राथमिक विद्यालया तक खेला जाता है) के मैदान को तैयारी की विधि 
प्रग्राक्ित रेखा चित्र के आधार पर समझा रहे हैं -- 


खेल मंदान यह एक झायताकार मैदान 00 से 30 ग्रज लम्बा तथा 
50 से 00 गज चौडा होता है। दोना ओर 20” लम्बे मौर 8? ऊ वे गोल बने 
हैं। चित्र पृष्ठ [46 पर दिया गया है! 


रेखाबितर (पृष्ठ ।47) मे एक एसा घावक-पथ प्रदर्शित किया गया है जिसके 
प्रदर एक फुटबॉल फील्ड भी निकल सकता है (70 मी &(05 मी माप का) 
तथा रेखाबित्र मे दर्शाये गये श्रनुसार ऋची कूद (8 उणया9), भाला फेंक 
(िबश्णाय प्०७), गोला फेक (580० 9४४), हैमर थो (फरछ्ययाद्ा 009) 
तथा तश्तरी फेक (0॥ ०७७४३ 7०७9) के स्थल भी बनाये जा सकते है। 
परावक पथ के दाहर बगल मे रेखाचित म॑ दर्शाय प्रनुसार लम्बी कूद (0०8 
3009) का स्थल भी बनाया जा सकता हैं। धावक पथ पर विभिन प्रकार की 
दीठो के कि श्रकित हैं । 

उपयु क्त धावक पथ चारो ओर से 400 मीटर लम्बाई का (पथ के गझ्रादर 
के भाग से माप कर) बना सकगा। इस पथ (772०४) की सीधी लम्बाई दोनो 
प्रार से 38 20 मीटर अब व्यास के दो अधवृच (£८०7 (72८5) मिलकर 242 
भोदर लम्बाई का पथ वनाते हैं । इस प्रकार कुल 400 मीटर लम्बाई के सम्पूण 


- खिक्म्डश्यज़_ 
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घावक-पथ तेयार हो जाता है। धावक पथ (472०८) की चौडाई कम से कम 7 32 
मीटर की होनी चाहिए। जिससे कि उसम घावका के लिय छ गलियाँ (.47%8) 
बनाई जा सकती है | गलियो का विभाजन चून से अ्रकित किया जाता है। 

धावक पथ लचीला, कम कठोर तथा रपटने या फिसलदे मे धावक की 
सुरक्षा करन मे सहायक होना चाहिए । इस पथ की मुख्यत दो सत्तहें ([.9965) 
हाती है जो नीचे से ऊपर तक क्रमश कठोर स॑ अत्यात बारीक निर्माण वस्तु की 
बनी होती हैं। निचली सतह राठी वई ” क टुकड़ों या टूटी हुई काजीट से बनाइ 
जाती है जिसकी मोटाई 5-20 सेदीमीदर होनी चाहिए जिस वजनी रौसर 
(२०॥|४)) से समतल वनाया जाना चाहिए। बोच की सतह की राढी व ६ 5 
बारीक होती हैं जिसकी मोटाई 5 से मी होती है जा धावक-पथ को लचीला 
बनाती है तथा पानी पडने पर सूखने से बचातो है। सबस ऊपरी सनह धावकों के 
दौडने से प्राय टूटती, फूटती व उखंडती रहती है, ग्रत उस फिसलन स बचान हेतु 
उसका तिर्माण झाधे जले कायल, कुचली हुई ई टा, लाल बजरी तथा ईटांक 
चूरे के मिश्रण स बनाया जाता है जिसके ऊपर उस मिश्रण का स्थायी बनाने हेतु 
पिसी हुई मिट्टी बिछा दी जाती है। इस प्रकार घावक पथ घावकों क॑ दौडन हतु 
निर्मित किया जाना चाहिए । 


इकाई-0 


खेल सम्बन्धी साधारण नियमों | |0 
की जानकारी 





पैलकूद के प्रकार एवं पद्धतियाँ 


(क) एथलेटिवस--इसके अ्रत्तगत दौड, बाधा दोड, ऊँची कूद, लम्बी कूद, 
पाल वाल्ट, जवलिन, चकका तुश्तरी, गोला फेंक, रस्साकशी, रिले दौड आदि 
शामित्र हैं । य स्वस्थ भ्रतिस्पर्धा का प्रोत्माहित करते है। इंसक लिय उपयुक्त 
ट्रैक, स्थान तथा खेल सामग्रिया की प्रावश्यकता हाती है । 

(क्) जिमनेह्टिबस--शरीर लचीला बनाने वाला व्यायाम जिमनेस्टिवस 
कहलाता है । इसके लिए विशेष व्यायामशाला की जरूरत होती है जिसम पैरेलल 
बार, हॉरीजाँटलवार, रिंग भ्रादि लगे हाते है | प्रशिक्षित जिमतास्टिक अनुदेशक 
की देख रेख मं छात्र विधि जिमनेस्टिक के हुनर सीखत हैं । 

(गम) पी टी (ड्रिल)--ड्रिंल स्कुला म शारीरिक शिक्षा की लोकप्रिय 
प्रचलित प्रणाली है। जिसम एक शारीरिक शिक्षक की “सरेख म शारीरिक 
व्यायाम किये जाते हैं । 

एयलेटिक्स--एयलेटिक्स मुकावलो को दो वर्गों में बाँठा जा सकता है-- 
(।) ट्रैक (2) फीहड (मैदान) । ट्रंक मुकाबला ने मध्यम दूरी की दोडें, रिले 
दौडें, बाधा दौडे तथा चलने की प्रतियोगिताएँ शामिल है, जबकि मैदानी प्रति- 
योगिताओ में गोला चक्‍का फेंकने के मुकाबले व कुदानें होती हें । 

ट्रौक प्रतिस्पर्धाओं मे 700 मीटर, 200 मीटर, 400 मीटर की दौडें तथा 
800 मीटर व 500 मीटर की लम्बी दौडें शामिल है। इसके झलाबा रिलेबच 
हुडल दौड भी ट्रैक प्रतियोगिता के प्नतगत झाती है । फील्ड मुकाबला मे भाला, 
गोला, चक्‍का व हेश्वर फेंक तथा ऊँची बूंद, पोल वाल्ट, लम्बी कूद, निकृद, 
डिकेथलान व हैप्यलन ग्रादि शामिल है । 

00 मीटर, 400 मीटर, 800 मीटर की दौडो के लिए एक रेफरी की 
जरूरत होती है। भ्रधिक प्रतियामी हान पर चार या इसस प्रधिक रैफरियो की 
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जखूरत होती है । दो टाइम कीपर व एक स्टाटर की जरूरत होती है। ट्रैक फील्ड 
तथा स्टेडियम के बाहर के मुकावला के लिय अलग ग्रलग रैफरी नियुक्त किए जात 
है । जब जज कोई निणय नहीं कर पाये तव रँफरी फैसला करता है। वहो भ्र॒लग 

अलग मुकाबलो के लिए जज नियुक्त करते हैं । स्पर्वा म कितने चाँस लने हैं यह 
घोषणा रंफरी जजा के सामने करता है रंफरी ही दूरियो और समय के माप झ्ादि 
की दखभाज़ करता है वह किसी धतियोगी को गलत आचरण के कारण स्पर्धा से 
हटने का झादश दे सकता है | रैंफरी मुकादले का रह कर उस दुवारा करवादे का 
भी आादश दे सकता है । मुकाबला खत्म हांवे पर रफरी परिणाम पत्र पर हस्ता 

क्षर करके रिकाडर को दत्ता है । 


दौड प्रतियोगिता म प्रतियोगी नगरे पैरा अथवा जूते पहनकर भाग ले सकता 
है। जूता की एडी की मोटाई तलवे को तुजना मे 25 मिलोमीटर से अभ्रधिक नहीं 
होती चाहिये | जो दौड लेन म होती है उनम अपनी निर्धारित लेन मे ही प्रति 
योगी को रहना पड़ता है | यदि कोई प्रतियोगी प्रपती मरजी स॑ ट्रैक से हट जार! 
हूं तो उस दुबारा दौड जारी रखरे की भनुमति नहीं दो जाती । सड़क दौड़ो म 
जज की ग्रनुमति से प्रतियोगी माय छाड सकता है, मगर शत यह्‌ है कि ऐसा करने 
से उसक कुल तथ किये जाने वाल माय को दूरी म कमी न हो । फील्ड मुकाबला 
मे प्रतियोगी एक दौर म॑ केक्ल एक प्रयास के परिणाम ही श्रकित करवा सकता 
है । फील्ड मुकाबलो के लिए गभ्र्रिकारी सकेत से प्रतियोगी को बताता है कि सब 
कुछ तैयार है तब प्रतियोगी प्रयास युरू कर सकता है । यदि अतियोगी ज्यादा देरी 
लगाय तो रैफरी उचित समभने पर प्रतियोगी के प्रयास का रद्द कर फाल्ट दे 
सकता है। निमूद लम्बी कु, तसस्‍्तरी व योला फेक के लिए दो मिल्रिद का समय 
उचित माना जा सकता है । पोल वाल्ट से 3 मित्िंट का समय उचित समभा जा 


सकता है । 
दौड घुकाबले 

दौड समाप्ति रेखा से आरम्भ रेखा व सबस परे के किनारे तक दूरी मापी 
जाती है। सम्मानित रखा के उस किसार से माप लिया जाता है जो गुरूप्रात रेखा 
से सबस नि्ट होता है । 

प्रस्यान--जिन दूरियों पर बावका को घुमावदार दौड पट्टी भर दौडना 
होता है उनम एथलीट एक सीघी रखा मे खडे न हाकर बिखर कर घड़े होते हैं । 
ताकि सभा खिलाडियों को वराबर दूरी पार करनी पड़े । दौड युरू करवाने वाला 
बोलता है, आन युश्नर शक! । अगर एयलीट सकेत पे के वाद तक भुरुआत 
रैखा पर न आय तो उस चेतावनी दी जाती है । यदि वह दो जार गलत प्रुरुआत 
करता है ता उसे मुकाबले स निकाल दिया जाता है। 800 मीटर तक की सती 
दौडा मे खिलाडियों को झपने गलियारे मे रहना होता है। 800 मीटर दौड़ म 


धर, भरे व ज्स्प्प् 3 डा 
शक | ६  ] 

भी दौड पथ के पहले दो धुमावा तक झपने गलियारे मे ही रहना होती है | यदि 
कोई एथलीट जानपयूक कर झपने गलियारे को छोडता है ता उस मुकाबल स बाहर 
कर दिया जाता है। यदि कोई एयलोट दूसर एथलोट ) बाधा [पहुँँबाता है पर 
उप्के प्रागे स रास्ता पार करता है ता गलती करन वाले की मुकाबले से हटाया 
जा सकता है । एयलीट का घड दौड़ खत्म होने वाली लाईन थ॑ पहल फिनार वे 
ऊपर ऊर्ध्वाधर (वर्टोकल) भाता है वहों विजता माना जाता है। स्शपवाचस 
समय मापा जाता है । 


तश्तरो फेंक 


प्र तेपण मुकायल के लिए पतच्िियाँ निकालकर फैसला किया जाता है कि 
एथलीट को किस क्रम म्‌ स्पर्धा म॑ भाग लेना है प्रगर कोई खिलाडी जानबूभकर 
अपने बारे लेने म देरी करता है ता उसे गलती के रूप म रंकाड किया जाता है । 
सिलाडियां का प्रेंयुलियो पर टेप लगाने की श्नुमति नहीं होती । खिलाडी की 
पोशाक ऐसी होनी चाहिए कि गीली होने पर भी उसके झार-पार दिखाई नदे। 
जिलाडी नगे परो प्रमवा जूते पहन खेल में भाग ले सकता हे। जूते क तले पर 
ज्यादा स ज्यादा 6 श्रौर एंडी पर दो स्पाइट लगाने की इजाजत हाती है | तश्तरी 
एक वृत्त के भीतर स फेंक्री जाती है। इसे वृत्त खण्ड के प्र-दर ही गिरना चाहिय। 
यदि श्राठ से कम प्रतियोगी हा तो आमृतोर पर प्रत्यक एथलीट को छह मौके 
तश्तरी पेंकन के लिए दिए जाते हैं। जो एयलीट प्रधिकृतम दूरी तक तश्तरी 
फेंकता है वे विजेता होता है । तश्तरी फेंकने की हरकत जिस समय शुरू की जाती 
है उस समय एथलीट को स्थिर खड़ा रहना चाहिए। वह तश्तरी किसी भी तरह 
पकड सकता है और उस फेंकने क॑ लिये किसी भी तरह की तकनीक का इस्तेमाल 
कर सकता है । यदि प्रक्षेपण क्रिया शुरू करने के वाद एथलीट के शरीर का कार्र 
हिस्सा वृत्त को सीमाकित करती रिंग के ऊपरी भाग को अ्रथवा उसके पाप्त 
जमीन क किसो भाग को दछूता है ता प्रक्षेपण फाउल माना जायगा | यहू नियम 
तब तक ल।ग़ू रहेगा जब तक तश्तरी अधर म उड़ान भरती रहेगी। तश्तरी व 
जमीन छू लेने के वाद एथलीट को वृत्त म वाँटने वाली रसा के प्रीछ वात्न भाग 
से बाहर निकलना चाहिए । तश्तरी वृत्त खण्ड की रेसाप्रा 4 भीतरा किनार य॑ 
प्रादर ही तश्तरी मिरनी चाहिए । रिंग क॑ भीतरा विनार से उस त्रिदु तक की 
दूरी भाषी जाती है जो तश्तरी मिरने स बनती दूं श्र दंग के भीतरी क्लार से 
सबसे नजदीक होती है । माप फेंकने के वृत्त # उद्व का उस प्रियु स मिलान बाली 
रेखा पर लिया जाता है। मापत समय ववम्र ढक अ्रतित किया जार है| 
मुकावले के फेसले के लिए पाच निणाग्रव  # जकर।ा राती है । दो जज ह 
च्ीतर एथलीट द्वारा की जाने वाती गयठा & वाट बरत हैं। बह को 
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नही हाता कि तश्तरी उहा गिरेगी ! इसलिए तोन निरायिक्ष इस काम भा लिय 
मियुक किये जाते हैं 

हडत दोड--हेडल दौड 340 मौदर और 400 मीदर दरिया पर पुरषा के 
लिए हांतो है प्ौर 300 मोटर पर छात्राथ) के लिए होती है | हजल दौड़ लाया मे 
होती है भौर हर तेन में दस हडल होते है। हडल धातु स बन होत है तथा भाडा 
रखा छड लकड़ी का होता है ! ये हइल एसे होत हैं कि 4 किलोग्राम तक का वजन 
ध्राड़े रसे छूड के ऊपरी किनारे के ठीक बीचोव्रोच लगाया जाय ता वहू उलट 
जाय । छात्राप्मा की !00 मोटर की दौड के लिए हृडस की क्रॉचाई 0 838 मोटर 
अथवा दो फुद 9 इच ऊँचाई होवो है / छात्रों की 0 हेडल मीटर दौड़ के लिए 
अँचाई 3 पुद 3 इच होती है । छात्रों की 400 मोटर हल दौड क॑ लिए दा फुट 
7] इच ऊँचाई होती है । छाता ही 220 मीटर मुकाबले के लिए पहला हृडल 
43 72 मीटर तथा शेष एक दूसरे से 9 [4 मोटर प्र और झ्रीतम से दौड 
समाप्ति रखा 4 02 मीटर पर होती है। 400 मीटर दौड मे पहला हड्च् 45 
मीटर पर व दैप एक दुसर से 35 मीटर दूरी पर होते है और श्रीतम हृडस से 
स्रमाध्ति रेखा 40 मीटर पर होती है । छात्रा का 00 मौदर दौड़ में पहला 
हंडल शुर्झात रेखा से !3 मीटर की दूरी पर भर शप 8 5 मांटर भ-तर पर रखे 
जाते है | भ्रतिम हडल दौड़ समाप्ति रेखा से !0 5 मीटर पर होती है । यदि एथ 
लीट किसी हडल पर अपनी ठटाप अथवा पाँय धसीटता है अथवा अपने गशियारे के 
अलावा और किसी यलियार मे रखे हृडल पार करता है या अपने प्रॉव से जानबुक 
कर हडल नीचे गिरा देता है ता उस प्रतियोगिता से निकाल दिया जाता है । जो 
एथलीट सबसे पहले या सबसे कम समय मर दौड़ पूरी कर लेता है वही दौड़ का 
विजेता होता है 
सुझुय खेल-- 

(3) बेडमि टमू--यह एक ऐसा खेल है जो दो या चार खिलाडियों के बीच 
खेपा जाता है भौर हर खिलाडी काक झौर पा की बनी शटल को नेट से ऊपर 
आर पार रैकेट मे खेजता है। वेट मैदान को दो भागा मं बटिता है । इसमे कोशिश 
बहू की जाती है कि शटल विराधी खिलाडी के कोट मे नेट के पास होती हुई 
जमीन पर गिर पढ़ें अथया विराधी सिलाडी उसे कोट से बाहर पक जाये । 

बेटमि-टम का कोट इस प्रकार का हांता है कि खिलाडी फिसले नहीं प्रौर 
जहाँ धक मे घड़े । खिवाड़ो के आंट न लगे इसलिए यह लकडी का वाया जाता 
है । कोट पर निशान सफेद रग के सगाय जाते हैं। लाइनें डेढ इ च चौड़ी होती 
# तथा ये कोट # आदर ही मानी जाती है । काट जिन टीवारा से घिरा होता है 

उनम से किनारे को तरफ को दीवार कम ते ऊम 3 फुट और पोचे घिये की दीकाई 
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सम से कम 5 फुट दूर होनो चाहिए। कोट मे हवा व प्रकाश को व्यवस्था होनी 
चाहिए फ़ि हवा के कारण शटल पर किसी तरह को हरकत न हो ) कोट के बीच 
मे नंट सुतली था बना हुम्ना प्रौर जालोदार होना चाहिए । जाली का एक खाना 
2/8 » 3/4 इच होता है। यह खूब कस कर तना होता है । ऊपरी किनारा 
खम्बा के साथ एक तल पर होता है । य दानो खम्व बाहरी सीमा रखा पर काट 
की सतह पर गाडे जाने चाहिए। खेल झ्रामतौर पर लगातार चलता है हालाकि 
पुछ सेल सघ दूसर और तोसर गेस के बीच विश्वाम का समम देते है। भारत में 
यह समय 5 मिनिट का हांता है। हर गम क॑ बाद सिवाढी साइड बदलते है । 
तोसरी ग्रेम म भी जब अ्रधिक अक प्राप्त करने वाला खिलाडी 43 अ्रको 
के खेल मे 2 ग्रक, !! अर के गेम मे 6 भ्रक और 27 झ्रऊा के खेल में 3) भ्रक 
बना लेता है तो भी पाल बदले जाते है । जा साइड सविस कर रही होती ६ वही 
भ्रफ ले सकती है । परुगल भौर छातो के एकल मे गेम 2 श्रथवा ]5 प्रक व हो 
सकते हैं । छात्राश्रा की एकल गेम  भ्रक की हांती है । 


मैच का फँंसला तीन ग्रेम खेल कर होता है। ग्रक गणता का जिम्मेल्ार 
फेवल एम्पायर ही हाता है | एम्पायर चाह तो सविस जज और लाइन मेन रख 
सकता है। यदि खेल क॑ ग्रा तम हिस्से म॒ दोनो खिलाडी एक स्कोर पर ही पहुंच 
जाते है ता नया निर्णायक स्कोर निश्चित करके गेम को वढ्ाकर सेट किया जाता 
है । खिलाडी जब गेम सँट करना चाहता है वो ऐसा उसे भगली सबिस किये जाने 
से पहले कर लेमा चाहिए। गम सैंट करन के बाद स्कोर 0 से घुरू होता है भौर 
जेस फंसला हां उसक' मुताबिक 2, 3, 5 तक चलता हूं। फाइनल स्कोर गेम मे 
कूल स्कोर क्य ग्रक्रा क मुताबिक ही भक्ति क्या जाता है) यदि गम सेट की 
गई हो तो सबरिस करने वाले के कुल अक कितने है इसके हिसाब स काट का 
पँसला होता है | सविस सामने वाली नट के पार तिरछे कोट मे की जाती है । 
शटल का तब ठीक चाल समभा जात्ता है जब श्रीर्त॒ तावत का खिलाडी कीट की 
पिछली बाउण्ड्री से पूरी श्रण्डर हैड स्ट्रोक लगाये श्रीर शटल ऊपर उठने क॑ बाद 
किनारा रेखा से समानातर चलने के बाद दूसरी झोर की सोमा रेखा स 30 
मीटर पहले और 76 मीटर से अ्रधिक परे न गिरे। यदि सविस करने वाला 
फाल्ट करता है तो उसके विरोधी खिलाडी को सर्विस का अधिकार मिल जाता 
# | यदि दसरा खिलाड़ी फाल्ट बता है तो सबिस करने वाले रि लाठी की सक 
मिल जाता है । सविस करते समय फाल्ट निम्नलिखित हालतों म होती है-- 

() थदि शटल कमर से ऊपर की ऊँचाई पर हिट किया जाय । 

(2) यदि ईंकेट का माथां हत्यी क स्तर से पूरी तरह नीचे न हो । 


(3) यदि सबिस करने वाले के पाव सही सविस कोट मे न हो । 
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(4) उसके दोनो पाव फश पर न हां 
(5) यदि विराधी खिलाडी को च॒कमा देने को कोई हरकत की जाती है 
अववा सर्विस पाने वाला सही कोट मे नहीं खडा हाता । 


(6) यदि शटत्र हिंट किये जाने से पहले ही रिसीवर अपने स्थान हे हिल 
जाता हे था शटल सविस कोट से बाहर जा गिरती है! 


बासकेट बाल 

बास्केटबाल - यह एक ऐसा खेल है जो दो टीमो के वीच द्र॒तगति से खेला 
जाता है। प्रत्येक टीम मे पाच-पाँच खिलाडी होत है । य खिलाडी गेंद हाथ से पास 
ले सकते है अथवा खुढ़का सकते है अथवा फेंक सकते हैं या उसे थोडा मार सकते 
है | हाथ को बल्‍ला बनाकर भी गेंद पर प्रहार किया जा सकता है, प्रत्येक खिलाडी 
को डिबल करने की इजाजत भी होती है। 


संदान-- मेदान की लम्बाई 26 मीटर झ्ौर चौडाइ 24 मीटर होती है। 
मदान में छत कम्र स कम 7 मोटर को ऊँचाई पर होनी चाहिए! सल घास के 
अलावा किसी सख्त सतह पर भी खेला जा सकता है। मैदान की रेखाश्रो की 
चौडाई 5 स मी होनी चाहिए। मैदान के चारो तरफ सीमा रेखाओं से एक मीटर 
दूरी तक काई बाबा नही होनी चाहिए । मैदान के मध्य मे बने मोल का अद्ध 5 
व्याम ] 80 मीटर होना चाहिए। आंग तुक टीम चुनाव करती है कि उस कौनसी 
साइड चुननी हे । यति मैदान कसी टीम का न हो तो टास से इसका फसला किया 
जाता है। आघा समय खेलने के बाद टीम अपनी साइडें भ्रथवा पाल बदल लेती 
है | शुरू म प्रत्येक टीम में मैदान में झाने के समय पाथ पाच खिलाडी हांत है और 
पाच हो स्थानापत खिलाडी हांते है। लले जम्प वाल के साथ थुरू किया जाता है। 
बाहकेट मे ऊपर से मिरकर गेंद उसमे कुछ समय के लिए रह या नीचे गिर जाए 
तो गोल हो जाता है | फील्ड गोल करने पर दा भ्र क और मी आओ गोल किए जाने 
पर टीम को एक अ्रक मिलता है । खेल वीस-वीस मिनिट के दो सत्रो में खेला 
जाता है । वीच म )0 स 5 मिनिट का विश्वाम हाता है । 

खेल जम्प बाल से साथ गुरू किया जाता है। मध्य मदान से बने वृत्त म 
खड़ा रैफरी गेंद ऊपर फेंकता है । विराधी टीमा क जा खिलाडी चहाँ पर खरे हांत 
हैं, व ऊपर कुदकर गेंद को पर धकेलने का प्रयास करते हैं। खिलाडिया के लिए 
जखूरो है कि व मदान के अपने भाग के अद्ध वृत्त म खडे ढ़ो । उनका एक पाँव 
सेंटर लाइन को छूने रहना चाहिए । गेंट क॑ जमान पर गिरने स झय खिलाड़ी से 
छूने से पहले सिलाडी को दा बार उस टेप करने की अनुमति होती हैं । गेंद जब 


तक टप नहा कर ली जातो खिलाडिया का अपनी जगह पर रहना चाहिए | प्रव 
ः 


455 


खिलाडियों को उस वृत्त से बाहर रहकर जम्प करने वाले खिलाटी वी कोशिश मे 
किसी तरह रुकावट नहीं डालनी चाहिय। मंद बास्कट मे अथवा उसके ऊपर हा 
तो किसी को वेक बार्ड अथवा वास्केट छने की इजाजत नही होती प्रति धत 
क्षत्र मे श्रान्मामक खिलाडी रिंग से नीचे पाने से पहले गेंद वो छू नहीं सकता चाहे 
वह गोल अथवा पास करना चाहता हो । गेद रिंग का छू लेने पर वह गिरती गेंद 
को प्रवश्य छू सकता है । तव प्रक स्कोर नहीं जिया जा सक्ता। विराधी पक्ष 
वायलिशन के हाने के स्थान के निकट की किनारा रेखा स भ्रो इन करते हैं । 
क्रिकेट 

वतमान मत्रिकेट बहुत ही लोकप्रिय खेल हो गया है । यह खेल ॥] 
मिलाडियो की दो टोमो के बोच खेला जाता है । 

जिस पिच पर यह खेल खेला जाता है उसम॑ विकंटे एक दूसरे से 22 गज 
की दूरी पर लगी होती है । इस खेल म॑ फी डग करने वाली टीम बल्लेबाजो को 
श्राअट करने का प्रयास करती है तथा बल्लेबाजी करने वाली टीम भ्रधिक से प्रधिक 
रन बनाने की कोशिश क्रती है। प्रत्यक टीम बारी बारी से दोना पारियां खेलती 
है। दो पारियों मे अधिक रन बनाने वाली टीम मच जीत जाती है । प्राजकल एक 
दिवसीय मंच प्रधिक्त लोकप्रिय हो गए है। इसमे प्रत्येक टीम 50 50 श्रोवर 
खेलती है । जो टीम एक पारी मे ज्यददा रन बना लेती है वह विजेता रहती है । 

पिच -यह दो बालिग कीजो के बीच का क्षेत्र है। दाना भार के विकिटो 
के मध्य बि दु की मिलाने वाली रंखा के दोना झोर 5 फुट तक यह क्षेत होता है । 
पिच मेंडिग की अथवा सतह घास की बनी हो सकती है । खेल से पहले घास की 
कटाई छेदाई करके इस समतल कर दिया जाता हूं। खेल क्षेत्र एक सीमा रेखा 
भ्रथवा बाउप्डरी क॑ भ्र दर हाता है। पिच के दोना सिरो पर बिकटे भडो होती है 
झौर इन पर दो क्षेतिज गिल्लिया रखी होती है । 

खेल के लिए निश्चित घण्टे प्रथवा निश्चित आवर निर्धारित किए जा 
सकते हैं ! दोतो ही हालातो में यदद परिणाम पहले निकल झाय ता खेल वही बाद 
हो जाता है । दो बल्लेबाज विकिटा पर प्राकर स्थान लेते है। फीश्डिग करने 
वाली टीम का खिलाडी एक भ्रौर से गेंदबाजी करता है। सामने वाला बरलेबाज 
अपने विक्तिद की रक्षा करते हुए ग्रेंद को हीट करता है। यदि गेंद बाउण्ड्री के 
झ्रादर रह जाती है तो छिसी क्षेत्र रक्षक के वापत्त गेंद फेंकन तक बल्लेबाज जितने 
रन ले लेत हैं, वह उनके खाते म॑ जुड जाते है। यदि ग्रेंद बाउण्ड्री के आाहर निकल 
जाती है तो बल्लेबाजी को चार रन मिलते है । यदि गेद हवा म तेरती हुई 
चाउण्ड्री के बाहर निकल जाती है तो बल्लेबाज को 6 रन मिलत हैं। विरोधी 
टीम के बिलाडी मंदान के भ्लग झलग भागो मे इस त्तरह खडे होते हैं कि बल्ले- 
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वाज की हर गेंद को राक सके भौर भ्रधिक रत ने बतते दे। वल्मवाज के भ्राउट 
हाथ अथवा रन बसेते का फैपवा ग्रस्ताथर करते हैं। दाना छोर पर दा प्रम्प्ायर 
खड़े रहते है । जिय छार स गेंदबाजी की जातो है उसा छार क झ्पायर को सिणय 
दने का प्रधिकार दोता है। यदि कोई टीम प्रपना पहली पारी क तुर तर बाद ही 
दूसरों पारों युरू करने को मजयूर हो ता इस फालो गान कहां जाता है । गेंदबाज 
एक आावर में 6 गेंट फेंकता है । एक ही गेंदबाज लगातार दा ओवर एक साथ नहां 
6408 । विज्ट को दोना तरफ से बारी वारो स एक एक प्रावर मे गट फ्का 
तीहै। 


स्क्ोरिग--वल्लेबाजो का प्रयास भ्रधिव॒ से श्रधिक रन बनाना होता है। 
यदि दोनो वल्तेवाज गेंद हिट किय जाते के बाद एक दुसर का लॉघ लत हैं भौर 
सामने वाने विकेट पर पहुँच जात तो रन वन जाता है । यदि बल्लवाज के सामने 
वाली विकिट तक पहुँचने से पहले ही क्षेत्र रक्षक की गेंद विकिट से जग जाती है 
ता वह खिलाडी रन झाउट माना जाता है। एस रन जो वल्ल स गेंद हिट शिये 
बिना हो बनाय जायें झविरि क रन कहलाते हैं । ऐस रन बाइड वाल वाई लेग 
वाई अथवा नो बाल पर मिलत हैं। कोई भी खिलाडो निम्मलिखित तरीकों से 
आउट हा सकता है--- 

() खेलने के लिए भाता हुआ बल्लवाज यटि जानवूककर दो मिनिट से 
झधिक समय लेता है । 

(2) बल्लेबाज गेंद सेलते की कोशिश करे और गरेद उसक पाव में लगे 
जाय तथा खिलाडी विकिद व सामने हो तो उध पगबाधा आउट करार दे दिया 
जाता है ग्थवा खिलाडी गेंद खेलने त्॒ ब्रूक जाये श्रौर गद उसक [वर्किट को 
उडा दे | 

(3) बल्लेबाज के गेंद हिंट करने के वाद तरती हुई गेंद को काई क्षत 
रक्षक कैच कर ले । 

(4) रन बनाने के प्रयास भ क्षेत्र रक्षक क विकिटो स बल्नेबाण के आने से 
पहले गेद लगाने पर बल्लेबाज प्राउठ हो जाता है । 

परिणाम -दोना टीम के अपनी दाना पारिया पूरी कर लेन के वाद जिस 
टीम के श्रधिक रन वन जात है वह टीम विजेता हाती है। यति निधारित अर्वर्धि 
में दोनों मे से किसी टीम की पारी अधूरी रहतो है ता मंच वरावरा पर छूटा 
माना जाता है । यदि दोना टीमो के रन बराबर रहते है तो मैच टाई हा जाते है । 
सीमित श्रावर किक्रेट मं वह ठीम जीतती है जो अ्रघिक रन बनातो है। 


फूटबाल 
कुटवाल दुनिया का सबसे प्रसिद्ध लल है । यह बेन नी दो ढासा वे बाच 


हातरा है तथा प्रत्येक टीम में !! । खिलाडों होत है । 
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मदान--फुटवाल का मैदान 50 00 गज चौडा तथा 00 30 गज 
लम्बा होता है । इनके दोनो क्ितारा पर गाल बने होते हैं और गोल क्षेत्र पेनल्टी 
क्षेत्र भे घिरा होता है । गोल खम्पे और उन पर रखा आड़ा छड सभी एक चौडाइ 
के हात हैं । यह चौडार्ई गोल रेखा की चौडाई के वरावर हंतां है। मैदान के हर 
कौन पर लकडी की एक छड़ी पर पताका हांती है। 

फुटबाल सेल दो सत्रो में होता है। पहले सन्न का पूर्वाद्ध दूसरे को उत्तराद्य 
कहने हैं । प्रत्येक सत्र 45 मिनिट का होता है। आधा समय गुजरने के बाद 5 
मिनिट का समय विशधाम होता है तथा टोम झपना पाला बदल लती है । किक 
पहल लगाये का हक पाने के लिये दोनो कप्तान घुरू म टोस करत हैं। टोस जीतने 
बाली टोम सेल गुरू होत ही गद को मध्यविदु से विरोधी टीम की तरफ वाल 
मैदान मे फेंकने का प्रयास करती है। गेंद खेल जाने तक कोर्ट श्रय खिलाडी सर 
सकत मे प्रवश नह्ठी कर सकता है। एक वार सेले जाने क बाद गद को पूरी 
परिधि जिननोी दूरी घुमनी होगी और किक से खेल शुरू करने वाले खिलाडी 
को पुन किक लगाने से उम समय तक झुक्े रहने होगा जब तक जिसी दूसर 
खिलाडी न उसे छू लिया हो । गोल हा जाने के वाद खेल पुत्र इसी तरीके से 
गुरू क्या जाता है। जिस टीम पर गोल किया हुआ होता है वही पुन खेल शुरू 
करती है। खेल का दूसरा सत्र शुरू करने के समय वह टीम ग्रेद किक करती है। 
जिसने पहत सत्र में एसा नही किया होता ओ का मौका छोडकर गालकीपर ही 
एक मात्र खिलाड़ी होता है जिस प्पने हाथो झयवा वाज़ू स गेंद खेलने की इजा- 
जत होती है श्रौर एसा भी वह्‌ अपने गोल शत्र के प्रादर ही कर सकता है । 
मगर खिलाडी गेंद राकन, इस कायू करने, पास दने उसके साथ आगे बढ़ने 
ग्रतवा गोल करने में हाथा के सिवा शरीर के किसी भी हिस्से को इस्तेमाल कर 
सकता है अथात्‌ सिलाडो पाँव, सिर, जाँघ अथवा छाती का इस्तमाल कर 
सकता है | 

प्राडे रसे छड के नीचे की ग्रोल रखा पूरी तरह से गेद द्वारा पार करत 
पर ही गाल माना जाता है। उस समय दाना ग्रोल खम्भां के बीच म से गेंद 
गुजरती है । पर गाल होगा तभी यदि श्राक्तामक टीम के बिना कोई नियम ताडे 
एसा या हो । अधिक गोल करने वाली टीम की जीत मानी जाती है। यदि 
दोना टीम बरायर सरग्राम गोल करे तो मैच झनिशित माना जाता है। खेल 
पर निय तसण रैफरी रखता है और उसकी सहायता के लिए दो लाइन मैन होत॑ 
हैं । रैफरी टाइम कीपर का काम भी करता है और ग्रेम का रिका? रखता है और 
फैल के गाय नियम लागू करवाता है । गोल किक श्रो इन, कारनर किक, फ्री 
किक पनत्टी किक, आफ साइड फाउल और ग्रोल होने का निणय भी रफरी 
दता हू 
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हाकी 


हमार देश का राष्ट्रीय खेल हाकी है । दस खेल मे धत्यक दीम में 4 84 
खिलाड़ो होते है । 


मदान--हाकी का संदाव 00 यंत्र लम्बा व 60 गज चोडा होता है । 
किनारा रेसा से 5 गज प्रदर की झोर एक समाना तर रखा होती है उस पर 
गोल रखा से 6 गज दूर एक चिह्न होता है । 


दाना दीम 35 35 मिनट के दो सभा मे सेलती हैं। मध्या'तर £ मिविट 
का होता है । मध्या तर के वाद दावा ठीम अपनी अपनी साइड बदक् ददों है ! 
दास करक दाता टीमा क कप्ताव यह फ्रैसला करते हैं कि कित्कों कौतसी साइड 
लेनी है । तव मैदान के मध्य मे गेद रखकर खेल युरू करने वे लिए बुली की जाती 
है। अब सये नियमों के अनुसार बुली के स्थान पर ग्रेंद हिट की जान लगी है । 
बुली करते समय दाता दीमा का एक एक खिलाडी साइड लाइनों की तरफ मुख 
करके खड़ा हा जाता है । उसकी गानी गोल लाइन उम्के दायी भ्ोर हांती है । 
गद दोनो खिलाडियों क बीच मे रख दी जाती है । तव दोदा मे से प्रत्य्रक खिलाडी 
गेद और अपनी तरफ के मैदान के आधे भाग के बीच बाल हाकी से टप करता 
है भौर तव हावी की चपटी तरफ से अपने विरोपी खिलाडी की हाकी का गेंद से 
ऊपर देप करता है । ऐसा तीन वार किया जाहा है। इसक बाद दोनो मे से चुस्त 
खिलाड़ी ग्रेंद को हिंद करम मे सफल हांता है । दाप सभी खिलाडी ग्रेट स पाँच 
गज दूर गद और अपनी तरफ के याल' के बोच वाल भाग म॑ खडे हाते हैं । यदि 
इस नियम को कोई ताडता है तो दुबारा चुलो की जातो है। प्रव वुली कवच 
महिला मैचो मे होती है ! 

यदि गेंद गाल लाइन को यूरो तरह पार कर णातो है तो गोल हुआ माना 
बाता है। खिलाडी हाकी हिवक मे शेंद्र क) द्विट करके विश्षपी के ग्रेष्त मं हाखते 
की काशिश करत हैं अधिक गांत करने वाली टीम मैच जीत जाती है पाल, 
आफ साइड, फाउल फ्री हिंट, पुु इत, कानर हिंढ, पनल्टी कामर, पमल्टो स्ट्रीक, 
पंनल्टी बुली दस का नियय रकरी छरते हैं। खब के दौरान दो रेफ्से हम हैं ) 
जिनका निमय प्रत्येक टोम को माय होता है । 


कबड्डी 

यह खेल भारत के गॉविन्गॉय मे लोकप्रिय है। ईस सेंच मे ठा टामा मे 
सुकायला हाता है | अत्यक टीम मे 7 सियदी होत है । पाँच खिलाडी एवजो 
मे रख जाते है । बोस थरीस मिनिट की दा प्रालियाँ होती है। उक्त छात्रा के 
लिए केवल 5 मिनिद की पाली रखो जाती है 
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मंदान--करड्डी बे! लिय ।2 5 मीटर लम्र झोौर 0 मोटर चौडें समतल 
मूं सण्ड यो व्यवस्था हानी चाहिए | इन मापा म 5 समी चौडाई की सीमा रेखाएँ 
भी शामिल हैं । मध्य रेखा जो मैदान को दा भागों म बाँटतो है वह 5 सेमी चौड़ी 
होती है । इस मैठान का स्पर्श रेखा भौर लाबिया मवाँटा जाता है। स्पश रेखा 
मध्य रेखा से 3 2* सेमी दूरो पर होती है। स्पश रखा स । मीटर दूर बोनस 
रेखा हाती है। मैच खिलाने के ल्िय दो रफरो, एक स्क्रोरर और दा सहायक 
हरीरर होने चाहिये । प्रम्धयरों का तिणय झीतस साना जाता है । 
इस सेल मे एक टीम का सिलाड़ो कबड़ी यालते हुए दूसरी टोम के पले मं 
जाता है । हमरी टीम वे जितने फिलाडिया को निममानुसार छूकर अपने पाल में 
सुरधित लौट जाता है उतने प्रक उसकी टोम का मिल जात हैं। प्राउट हुए 
मसिलाड़ी महान से बाहर बैठ जात ४ । यदि प्राक्रामव स्वयं विराधी पाले म पकड़ा 
जाएं त। झ्राउट हा जाता है श्लौर उसे बाहर बेठा दिया जाता है। विरोधी टीम 
को एवं प्रक मिल जाता है मोर उनका एक खिलाडो भीतर खेजन प्रा जाता हैं। 
इस तरह निधारित मम तक सल चलता रहता है। विराधी पाल को छू लेने स 
पहल ही खिलाडो के लिए क्चड्ठी बालना जरूरी हाता है। यदि खिलाडो इसम दरी 
करता है ता रैफरी उसे चेनावनी दकर विरोधी टीम का प्राक्रमण का प्वसर दे सवता 
है । यदि प्राक्रमक प्रपने पाते में लौट झाता है अथवा विरोधी के पाल में भ्राउट 
हो जाता है ता उसक पाँच सबण्ड के भीतर ही विराधी टीम झपना आक्रमव' 
भेजेगी भ्रीर दावा टीम वारी बारी से एसा सेल स्रमाप्ति तक करती रहगी । रंफरी 
इस बार मे समय का ध्यान रखेगा । यदि कोइ टोस एक से झधिक झाक्मक अपने 
अपन विरोधी पाले म भजता है ता रफरी उस चंतावनी देगा अथवा प्राउट करा 
देगा । प्रिरोधी ध्राकामक को पत्रडने पर जान पुभकर उसका भुस व द॑ नहीं करवा 
सकते । 
ओक्ामक का इस तरह से पकड़ा भी नहीं जागगा कि उसे किसी तरह की 
चोट लगने की श्राशका हा । विरोधी उस समय तक झाकमक के पाले में जा नही 
सकता अ्रथवा उसके शरीर के फ्िसी भाग का छू तही सकता जब तक झ्राक्रमक 
अपन पाले म॑ चला नहीं जाता । यदि विरोधी इसके बिपरीत करता है ता उस 
प्राउद करार दिया वायगा | खल समाप्ति पर जिस टीम के अधिक भ्रक बनते है 
उस विजता घापित कर दिया जाता है! खेल युरू होने स पृव टास करके यह 
फैसला किया जाता है कि कौन सी टीम पाला चुने अथवा झाक्रमण का अधिकार 
लवे । उत्तराद में दाना टीम पाला बदल लती है। 


खो-खो 
कयड्ठा की तरह खा-खो भी एक एसा भारतीय खल्न है जिसमे किसी तरह 
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के साधना की जरूरत नहीं हाती है । इस खेल मं ग्त्यक दल मे नी नी खिलाड़ी 
होते है । 
सदान--खा खो का मैदान 28 मीटर लग्बा व 9 मीटर छोोडा होता 
है। खिलाडियो क॑ बैठने व मैदान म दौडने वाल खिलाडिया की 'थिति जिवा- 
नुसार होती है । 
इस खेल मे एक दल के आठ खिलाडी झायताकार मैदान म बने वर्गों मं 
उकडू' बैठत है । इनमे एक का मुख्न एक तरक और दूवरे का दूरी तरफ हांता है । 
नोवा खिलाडी मैदान मे लगे दो खम्बा मं स॒ एक के पास खडा हो जाता है। दुमर 
दल के तीन खिलाड़ी मैदान म प्रवेश करत है तो खम्बा क॑ पास पहले स खडा 
खिलाडी उनको स्पश कर झ्राउट करने का प्रयास करता है । पहले तीन खिलाडिय) 
के आउट होने के वाद दूसरी टीम के तीन श्रौर खिलाडो मैदान म प्रवध करत है ! 
इस तरह तीन तीन की ठोलियो म आने के वाद जब नौ खिलाडी आउट हा जात 
हैं, तो पारी खत्म हो जादी है । कुछ समय बाद दूसरी पार्टी छूने वाली और पहली 
दोडने वाली बन जाती है । मैच का फँसला दो पारिया मे हाता है । एक पारी म॑ 
एक दल का सात मिनट तक दौडमे प्रथवा बैठन की किया करनी होती है। हो 
मिनिट के विश्राम के वाद उस फिर बैठने (यदि पहले दौडा हो) या दौडने (यदि 
पहले मैदान में बठे हो) क्रिया करनी होती है । पाँच मिनट क॑ मध्या तर के बाद 
एक पारी और होती है । निर्धारित समय म जिस टीम के अधिक अक हांत है वह 
मैच जीत जाती है । खो थो खिलान क लिए दा अम्पायर, एक रफरो, एक समय 
निरीक्षक और एक स्कोरर होता है । 
बालोबाल 
बालीवाल खेल के लिये मैदान 59 फिट लम्बा व 29 फिट 6 दइच चौडा 
होता है । इसम सीमा रेखाएँ भी शामिल रहती है । यदि गेद इन रेख्राप्ना न दूर 
चली जाये तो उसे प्राउट माना जाता है | श्राकमण रंखाएँ किनारा रेखा से पर 
कितनी ही दूरी तक वढी मावी जा सकती है । सविस एरिया भ्रकन के लिए दो 
लाइनें 5 सेमी लम्बी और 5 समी चौडी और घिरा रेखा से 20 समी पीछे 
और इसके लम्ब दिशा म खिची जाती है इनम से एक तो दायी भार के किनारा 
रेखा के साथ साथ हाती है श्रौर दूसरी इसक तीन मीढर परे । वायी ओर सर्विस 
क्षत्र की युततम गहराई 2 मीटर हाती है। मैदान के मध्य म 3 फुट 3 इ च चौडा 
और 9 32 मीटर लम्बा नेट हाता है । यह जिस जाली स बना होता है उसका 
एक खाना 0 समी वस का हाता है। इसके ऊपरा हिस्से पर # समा सफद 
कनवम दुहरा कर जगाया जाता है | यह लचकीली कब से ढगा होता ह। इसम 


गुजरती कबल तनी हाती है + 
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दोना टीम म 66 खिलाड़ो होते हैं। मैच पाँच मेठ झ्थवा गेम म॑ पूरा 
होता है। दो गेम झथवा संद क॑ बीच मध्यात्तर होता है | पहली तीन विश्वाम 
काल भ्रवधियाँ दा दो मिनट की होती है और चौथे गौर पांचवें सेंट के बीच की 
भ्रवधि पाँच मिनट तक हो सकती है। रफरी के सीटी बजाने वे स्राथ ही दायी 
किनारे खटा खिलाडी सविस करता है। सदिस करने वाला सविस क्षेत्र मं खडा 
होता है भौर अपने हाथ से गेंद पर प्रहार करता है। वह वाजू से किसी हिस्से का 
इस्तेमाल कर गेंद नैट वे पार विरोधी टीम के क्षेत्र म भेज सकता है। गेंद प्रहार 
से पहले दूसरे हाथ स छूनो नहा होनी चाहिय । प्रह्मर क बाद गेंद सबिस रेखा 
पर पभ्रथवा काट के भीतर गिर सकती है | सचिस करने के दौरान विरोवी टीम 
का घ्यान नही बेंट जाना चाहिए। सविस करने पर गेंद यदि नट को छू जाय, 
नेट एरियल अथवा इसक॑ काल्पनिक विस्तार श्रथवा सविस करने वालो टीम के 
खिलाडी स छू जाय झ्थवा कोट से बाहर मिर तो फाल्द मानी जातो ह। नेट के 
पार भेजने के पहले हर टीम तीन वार गेंद छू सकती है। कमर से ऊपर शरीर 
के कसी भी भाग म गेंद भेजी जा सकती है। पर शत यह है कि गेंद पर प्रहार 
साफ हाना चाहिए। ग्रेद पकड़ी नहीं जानी चाहिए न ही उसे स्कूप किया जाना 
चाहिए गौर न ही किसी तरह से उस 'केरी' क्या जाना चाहिए। ब्लाक करने 
क्री हालत को छोडक्र गेंद एक साथ छू लेत है, तो इसे दो स्पश माना जाता है । 
तब शेप बचे एक स्पश म॑ ही गेद नेट के पार जानी चाहिए । यदि कोई खिलाड़ी 
को छू रहा होता है तो उस हालत्त म भी गेंद खेली जा सकती है । यदि सविस के 
प्रतावा भौर किसी प्रहार से गेद नैट छू जाती है ता उस ठीक माना जायगा 
शत यह कि ग्रेद दूसरो त्तरफ गिरं। मैदान के अ्र दर ही गेंद यदि जमीम छू ले 
अथवा मैदान स घाहर चली जाय तो आउठ मानी जाती है। रैफरी का फैसला 
आ्रशतिम हाता है। सेंट श्रथवा गेम उस समय जोत लो जाती है जब एक टीम 
5 भ्रक बना लेती है और दूसरी टीम उससे कम से कम दो झ्रक पिछडी होती 
है। यदि ।4 4 पर दोनों टीम बरावर हो तो खेल तव तक चलती रहती है 
जब तक एक टीम दूसरी से दो झक अधिक नही बचा लेती । 


कुश्तो 


कुश्वी भारत का परम्परागत खेल है | हमारे देश के पहलवान मिट्टी मे ही 

चुइती लड लिया करते है। लेकिन कुश्ती के लिए अखाड़ा हांना जरूरी है। 
अखाड़ा अ्रष्ट भुजाफार होता है। यह 9 मीटर व्यास के एक वृत्राकार क्षेत्र म 
होता है। के द्र स 7 मीटर व्यास का धृताकार क्षेत्र वाद एक मीटर लाल पट्टी 
का निष्क्यता क्षत होता है। इसके बाद 50 से ] 80 मोटर सुरक्षात्मक क्षत 
होता है। गद्मा एक प्लेटफाम अथवा इसक मच पर रखा गया होता है। मच 4 । 
नि 


इकाई--] 


शारीरिक शिक्षा द्वारा नेतृत्व एव | 
समूह भावना का विकास 





समूह भावना का श्रथ एवं महत्त्व 
समूह (57079) की कुछ प्रमुख मनोवेज्ञानिक परिभाषाएं निम्नाक्ति 


कै 
“4 
पी जिसब्रट--'एक सामाजिक समूह व्यक्तिया का समूह है जो मायता 
प्राप्त सरचना के अधीन क्रिया प्रतिक्रिया करता है ।” 
लोबोन--"जब मानव, समूह में आता है तो वह ससूह मन का अ्रनु भव 
करता है | उसके श्रनुभव, चिततन तथा काय, उसके नितात व्यक्तिगत रूप से 
काय करने की स्थिति से भिन होते है ।” 
कली एवं तिबॉट--/व्यक्तियों के संगठन ही समूह हो जाता है। इसके 
स“स्य सामा य॑ उद्देश्य स्वीकार करते हैं । इनकी सम्प्राष्ति मं वे श्रापस मे त्िया, 
प्रतिक्रिया करते है एवं प्रगति करते है ।” 
कटल--“समह मनृष्यो का वह समगठन है जिसम आपसी सम्बधों के 
माध्यम से वे अपनी कतिपय झावश्यकतागो को स तुष्ट करते हैं । 
उपयु क्त परिभाषाप्ना से स्पष्ट है कि समूह म निम्नाकित तीन बातो का 
होना झ्रावश्यक है “+ 
(7) सामा-य उद्ं श्य, 
(3) सदस्यता, 
(77) संगठन । 
समूह भावना किसी व्यक्ति या वालक के किसी समूह के सदस्य के रूप मे 
सामा-य उद्दे श्यो एवं सगठन के प्रतिनिष्ठा, समपण तथा सहकारिता परी भावना 
है। बालकों म समह भावना का विकास सामाजीकरण (80ण०थास्थ0४07) की 
प्रक्रिया का परिणाम होता है। वालक की अ्भिवद्धि एवं विकास की विभिन 
अवस्थामो (शेशवावस्था, बाल्यावस्था तथा किशोरावस्था) में सामाजीबरण की 


[64 


प्रक्रिया द्वारा उनके सामाजिक विक्रास हा विवच्नन इस पुस्तक के खण्ड-'श्र! के 
अध्याय-8 में किया जा चुका है। 6 वष की श्रायु से वालक समह कार्यों मे रुचि 
लेन खगता डे जिससे उपका सामाजीकरण होता है। यह विकास उसके शारीरिक 
विकास के कारगा क्मश सभव होता है। समह भावना का यह विकास बाह्या 
वस्था व किशोरावस्था मे उत्तरोच्र पिशसित हातो जातो है | समह भावना ऊे 
कीरण ही वावक वालिकाओो मे खेज को प्रवृत्ति प्रतिस्पर्धा, उतृत्व, दल भावना 
के कण दज व साथिया की प्तिप्ठः के लिय त्या। करने की भावना का विकास 
हांता है । 


शारीरिक शिक्षा द्वारा नेतृवव एवं समुह भावना का विकास 

शारीरिर शिक्षा द्वारा बालकों को सामूहिक व्यापराम, पी टी, खेल उूद 
आि णारीरिक प्रवत्तिमा म भाग जेने का अवसर मिलता है. जिससे उनम नतैतत्व 
एवं सम माबता का विकास होता है। शैशवावस्या समाप्त कर ज्यू ही बालक 
विय्वालप परिवश म॑ पदापणा करता है और उसे एफ बडे विद्यायिया क समूह म॑ 
किया प्रतिक्तिया जरने का अवसर मित्रता हे जिससे उसका सामाणाकरणा हांवा 
है। यद्यपि जैशवापस्था म बावक को घर तथा प्रास पड़ोस के बच्चा के साथ 
वैलने का अवसर मिलता है तथा उस्म समूह भावना का वादुर्भाव होने ज़गठा है 
क्]तु वात्यावस्था तथा किशारावस्था म विद्यालयी वातावरण म रहकर उसकी 
समूह भावना का उत्तरात्तर विकास होता जाता है और बडे समह या मित्र मण्डली 
या खेल कूद के दल का सदस्य बनने के कारण उसमे समूह भावना परिपक्व हीती 
है। उसम नेतत्व व समूह के प्रति निष्ठा एवं त्याग की भावना बलवती हो 
उठता है । 
समूह भावना का विवास मानसिक और मामाजिक विकास से जुड़ा हुश्ना 
है । डा एम एम माथुर का यह कथन उपयुक्त है कि-- मानसिक और सामाजिक 
विकास का भी भ्रापस मे गहरा सम्बंध है। बालक का मानसिक विकास 
उम दूसरा के साथ सामजस्य स्थापित करने व्यवहार कुशल होने भौर सामाजिकता 
की भावना--पद्धि मे सहायक तोता है। उतके साम हिक कार्यों म भाग लेने की 
सामू हिंक भावना का उदय शीघ्र हांता है। व दूसरा का नेतत्व भल  भाति कर 
लेत है और प्रच्छे नता की सभी योग्यताएँ उसमे झा जाती हैं 77 शारीरिक 
जिक्षा की विश्ि न प्रवन त्ियो के साव्यम से वालक म नेतृत्व एवं समह भावना का 


विकास द्रु तगति से हाता है । 





यौगिक व्यायाम | (2 


[इकाई-2- प्रष्टांग योग को श्रावश्यकता, महत्त्व, यम 
नियम एवं श्रासनों के महत्त्व फी सामान्य जानकारी । 
इकाई-]4 - योग शिक्षा से मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 
पर प्रभाव । 

इकाई-5-ध्यान का बालको पर प्रभाव ।] 





(क्ष) ग्रष्टाग योग की आवश्यकता, महत्त्व, यम, नियम 
एवं आसनो के महत्त्व की सामान्य जानफारो 

यौगिक व्यायाम भारतीय यांगदशन का अभिन झग है । योगदशन के 
अनुसार भ्रप्ठाग योग के श्रततगत झाठ अग होते हैं-- () यम (भहिसा, सत्य, 
अस्तेय, प्रह्मतय व अपरिय्रह), (2) नियम (शौच, सताप तप, स्वास्थ्य व 
इंश प्रायना), (3) भासन, (4) प्राणायाम, (5) प्रत्याहार, (6) घारणा, 
(7) ध्यान, तथा (3) समाधि । इस प्रकार योगासन भारतीय सस्कृति के अभिन 
अग दें जिनसे व्यकि का शारीरिक, मानसिक व अ्राध्यात्मिम विकास होता है। 
विद्यार्थी जोबन म॑ इनका विष महतत्त्य है! ग्रतेक रागा की चिकित्सा मे भी 
योगासन सहायक होत॑ है। विशेष स्थान, उपकरण व घन के अभाव मभीय 
विद्यालयों के लिए प्रत्य त॒श्रनुकूल हैं। इस दिशा म अ्रब प्रयत्न किय जा रह 
हैं । श्रत शिक्षका को इनसे परिचित होना ग्रावश्यक है । 

नवीन राष्ट्रीय शिक्षा नीति (986) म योग की आवश्यकता एवं महत्त्व 
फो इन शब्हा मे प्रकट किया गया है--“शरीर झौर मन के समेकित विकास के 
साधन के रूप में याग शिक्षा पर विश्येप बल दिया जायेगा। सभी विद्यालयों मे 
योग की शिक्षा की व्यवस्था के लिये प्रयास किये जायेंगे और इस इप्टि से शिक्षक 
प्रशिक्षण पाठयक्रमो म यांग की शिक्षा भी सम्मिलित की जायेगी ।” 

इस राष्गीय शिक्षा नीति के अनुसार राष्ट्रीय शिक्षक, भनतुसबान एवं 
अशिशण परिपद्‌ (2३८४२) द्वारा निर्मित राष्ट्रीय परादयक्रम' म 0 वर्षीय 
विद्यालयीय सामा-य शिक्षा ) प्रत्यकः स्तर पर 'स्वास्थ्य एवं शारोरिक शिक्षा 
विपय को “का द्रक पादयक्रम' (टण० टप्रए/०्यघणा) का अभिन्न एवं अ्निवाय 
झग बनाया गया है जिसके भ्रतगत राष्ट्रीय शिक्षा नीति के झनुकूल याग 
शिला का भी सम्मिलित किया गया है । 
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राजस्थान माध्यमिक शिक्षा बोड, झजमेर द्वारा 70+2 शिक्षा बौजना 
के अन्तगत 0 वर्षीय सामा य विद्यानयी पराठयक्रम की कक्षा 9 व 0 के निमित्त 
स्वात्थ्य एव श॒ रीरिक शिक्षा! विषय क॑ पाठ्यक्रम में योय झिखा के निम्ताकित 
प्रकरण निर्धारित किये है-- 
कक्षा-9 यौगिक व्यायाम 

(॥) महाप्राम ध्वनि, (2) सौगिक सूश्म व्यावाम, (3) स्वूल व्यायाम, 
(4) कुक्टासन, अब मत्स्यद्वासन, योग मुद्रालत वे भुगवासन, (5) कायासग, 
(6) प्राशायाम (मह्तिका), (7) पटकम ( यौली व सचचनति । 
कक्षा-0 यौगिर व्यापमाम 

(4) यौगिक पृर्म व्यायाम (वृवत ) (2) बोगातन--(7) मगूरासत 
(9) संवागासन, (37) हलासव, (५) क्णपीडासत, (५) म्स्थातन (७) राम- 
बाणासन (3) प्राणायाम (सूप भेदी) (4) पद्कम (एच्छिक)-() कपाल भाति 
(४) कु जल (5) श्वास-प्रेक्षा 

उपयु का याग शिक्षा के शितक्गा व प्रशिक्षक की तेबारी के लिये 
एस दी सी एवं बी एड स्वर के प्रशिक्षण जिया कामकमसा म भीयोग शिक्षा 
का सम्मिलित कर लिया गया है । 

यागासनों का निम्माकित विवदत उसकी विधि, महत्व एवं भागा को 
स्पष्ट करते हेतु किया जा रहा है-- 
(7) कुककुटासन 

कुब्कुटासन, इस शासन में मुर्गे जैती झाकृति बचेती है इसलिय इसका 
जाम कुक्बुटामन रखा गमा है । कुक्कुदासन करने के लिम सवश्रवम ग्रयिस पर 
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कम्बल या दरी विद्धावर पालकी (चौकडी) लगाबर बैठ जाइए । दायें पैर को 
हाथ द्वारा उठावर बाइ जाँघ पर रसिए। फिर वाँयें पर का उठाकर दाइ जाँघ 
पर रसिए | सुपुम्ना को प्रस्वि (रोड की हट्टी) सीधी रखिए | दोना हाथ घुटना 
पर रखिए । प्राँसें बाद करव' ध्यान दीजिय । 

इस मुद्रा जो पशुमासन कहते हैं। पदुमासन मे बठने के बाद दोना जाँघा 
प्रौर पिप्डलिया के बोच मं स दोना हाथ निकाल कर हथ॑लियां को जमीन पर 
दिवाइए । दोनो हाथा व वल पर सार शरोर का त्तनालकर रखसिए। दृष्टि सामन 
रसिए, इस तरह तुक्कुट (मुगा) बन जाइय । 

लाभ--इस झ्रासन स वांहां तथा वक्ष (छातो) का बल बढ़ता है । इससे 
जठराग्नि प्रदीष्त दह्वातो है, भूस्त खुलकर लगने लगती है। प्रामाशय (मेदा) के 
सार राग दूर हात हैं। इस प्रामन का करत रदूने से पट-दद, कब्ज, झ्राफरा, गैंस, 
अपच जैस कष्ट नहीं हात । 
(2) मत्स्पे-द्रासन 


लीजलजणी जज ना भर ना जा ना घन निज पता +। | 
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मत्स्येजासन ते लिए कम्बल या दरी पर यैठ जाइये । दार्या पैर पदुमासत 
को तरह बाइ जाँघ पर (जधामूल) म रखिए । वायें पैर को घुटना माडकर, दाइ 
जाँघ की तरफ खड़ा करके रखिय । दायाँ हाथ बायें पर की वाई तरफ ले जाकर 
टाई हथली से वायें पैर का पजा पकइ लोजिये। बायें हाथ को पीठ के पीछे से 
ले जाकर दाइ जाँघ छू लोजिय। श्रव गदत का बाई तरफ जहा तक घुमा सके 
घुमाइय । 

(2) ऊपर लिसी क्रिया को प्ब दुमरे हाथ-पैर स कीजिय । 


लाप्--दससे मुखडे पर तेजस्विता तथा का ति झाती है। सारे शरीर का 
रक्त पुद्ध हॉकर कायाकल्प हो जाता है। शरीर को सारी भ्रस्थिया, नाडिया, 
मॉस-पशिया तथा ग्रा यिया के रोग दूर हो जाते हैं प्रौर स्फूर्ति श्राप्त होती है। 
पुराना श्रतिसार (दस्ता की बीमारी) पेट मं कीडे, नसो की कमजोरी झादि दूर 
होती है । 
(3) योगमुद्रासद 

योगमुद्रासन करने क लिए कम्बेल, चटाई या प्रासन पर चौकडी लगाकर 
वडिये। दायें पर को उठाकर वाइ जाँघ पर रखिय॑, बायें पेर को उठाकर दाइ जाध 
पर रखिय। सुपुम्ना नाडी पर्थात्‌ रीढ़ की हड्डी सीधी रखिय। दोनो हाथा को दोना 
घटनो पर रखिये । यह पदुमासन की स्थिति है। इसके बाद दोनो हाथ पीठ के 
पीछे ले जाकर बाये हाथ से दायें हाथ की कलाई पकड़ लीजिय । रीढ की हड्डी 
सवथा सीधी रखिय । झ्राग्यें व द कीजिये धीरे घीरे सास बाहर छोडते हुए भागे 
की ओर भूकिये । प्रागे की ओर भुकत भुकते मस्तक धरती पर टिका दीजिये। 

बुछ देर सास बाहर रोक कर सास भर दर खीचिय । श्वास अदर खीचत हुए घीर 


उठकर के (2) स्थिति मं आइय । हे 
ह कि जठराग्नि (पाचन शक्ति) बढती है । कब्ज, अ्पच, वदहजमी 


दूर होती है । श्वास्त पथ (गल, कण्ठ नत्नी आदि) मे बलगम (श्लेप्मा) हो ता वह 
बाहुर निकल ग्राती हैं और गला साक हो जाता है । 





(4) भुजगासन [० 4& 27० 
का ४, की निवकी ि 
हे भूजगासन इससे पट  थल लेटडिये। बनी हियेलिया/ कासामने भूमि पर 


रक्षिये दोनों हाथा की कुहनिया वगलो स सदी हुई रहू। दोना पर परस्पर सदे 





भुजगासन (सर्पासन) 

हुए रह तथा पजे भूमि पर गिर हुए । धीरे घीरे साँस लेते हुए पीठ झोर वक्ष (छाती) 
के भार को हाथा पर डालते हुए कमर से ऊपर का शरीर ऊपर उठाइये। आँखें 
बंद वीजिय । थोडी देर श्वास रोककर वुम्भक कीजिये। धीरे-धीरे श्वास बाहर 
छोडते हुए सिर, पीठ तथा सीने को नीचे लाते हुए जमीन पर ले प्ाइये । 

लाभ-*() प्राधा सीसी भर्यात्‌ श्राधे सिर का दद बहुत कप्ठदायक हता 
हे श्रौर साधारणत दवाप्ना से ठीक नहीं होता। यह झासन करने से प्रवश्य 
भाराम होता है । 

(2) इस योगासन स साँसी, दमा, प्रोकाइटिस प्रादि रोगो का भय नहीं 
रहता ग्रौर प्रगर ये रोग पहली प्रवस्था में हो तो भ्रवश्य दूर हो जाते हैं । 

विशेष--यह प्रासन प्रतिदिन दो मिनट कीजिए । 
(5) कार्योत्स्ग (शवासन) 

विधि--#म्बल विछाकर बिलवुल सीधे लेट जाइए । पाँव में एक फुट का 
भ्रतर रखिए । हाथ शरीर के दोनो श्रोर (50 का कोश बनाते हुए) रखें। 
हथेलियाँ ग्राकाश वी ओझोर प्ाधी खुली हा । पैर के पजे ढीले और फर्श पर लिटाए 
हुए रखें । गदन का भी ढीला करते हुए फिसी भी एफ झोर भुक जाने दीजिये । 
आयें व द करें भौर शरीर को निश्चेष्ट निष्कम्प छोड दे। श्वास प्रश्वास नासिका 
भ ही लें प्रोर छोडें | पहले ध्यान श्वास पर के द्रत कीजिए कि ठण्डा ताजा श्वास 
लें रह है और गम विकारयुक्त छोड रहे हैं। श्वास की गति नियमित हो जाने पर 
कल्पना कीजिए कि आपके शरीर म ढिलाइ को लहर झा रही है और यह ढिलाई 
की लहर झापके पाँव के झग्रूेठे स चलनी शुरू हुई है और ऊपर तक जा रही है। 
अपने मत को शरीर के एक एक अग पर के द्रत करते जाइये प्रौर कल्पना करत्ते 
जाइये कि वह ग्रग शिथिल हो गया है + क्रम इस प्रकार रहेगा--पाव का श्रगरूठा, 

हली भ्रगुली, दूसरी अगुली, तीसरी भ्रगुली चौथी पब्रगुली, तलबे, ऐडी, टखने, 

पिण्डली, घुटने, जघा तथा लितम्व, कमर, पेट नाभि एव वक्ष स्थन्न। हाथ के 
श्रगूठे, अ्रभुलियाँ, हथेली, कलाई, बाहु, कोहनी, भुजदण्ड श्ौर स्क ध । गदन, दुड्ढी, 
होठ, दाँत, जिह्ठा, कपोल, कान, नासिका, आा्खें, पलकें, भौहं, ललाठ, सिर के 
बात्र एवं चोटी । ड 


०: |: मय 


प्व पुन ऊपर से नीचे ध्यान केडिित करत जायें श्रौर कल्पना ऊरते जाइए 
कि अग शिथिल हो रहे है। सवप्रथम शिखा मण्डल, चोटी, सिर के बाल, ललाठ, 
भौह, पलकें, आँसे, नासिका, कान; कपांत, जिद्वा, दाँत, होठ, ठुड्डी नव गंदे, 
साध, भुजदण्ड, वीहनी, वाहु, कलाई, हवेली, ग्रगुत्रियां तथा हब के अगुठे 
वक्षस्थल, नाभि, पट एवं कमर। नितम्ब, जघा, घुदन, पिण्डली, टखने, एडी, 


तलब, थर गुलियाँ भ्ौर झ गूठे । 
इस प्रकार नीय से ऊपर और ऊपर स सीचे कल्पना करने से शरीर के श्रम 


बिल्कुल शिविल हो जावेंगे झर इस झवस्था म यदि काई व्यक्ति आपका हाथ या 
पर ऊपर उठाकर उस छोड दें ता वह जकडो की भांति नीचे गिर पडेगा। इस 
झासम को आप 5 से 0 मिनट तक करें) 





कार्यात्सग शवासन 

लाभ--भावुनिक परीक्षणा से चात हुम्ना है कि शवासन मे हृदय गति, 
श्वास यति व मस्तिष्क की विद्युत सक्रियता (इलेक्ट्रीक ल एक्टीविटी) 'यूनतम हो 
जाती है श्रौर रत प्रवाह प्रत्युतम होता है। यह पुणत्‌ एक शिथित्ष अवस्था हाता 
है। जिसम श्वास की गत्ति 8 से घटकर केवल 6-7 प्रति मिनट ही रह जाती है, 
ऑक्सीजन व्यय घट जाता है, शारीरिक क्रियाञ्रा की गति घट जाती हूँ झौर रक्त 
का दवाव भी घट जाता है । प्रसिद्ध हृदय रोग विशेषज्ञ डा दाते के अनुसार उच्च 
रकचाप के लिए कार्यात्सग सर्वाधिक उपयुक्त है) अनिद्रा व हृदय रोगा से, 
निराशावादी व्यक्तियों के लिए, मानसिक चिताओ्ों के लिए एवं अय॑ मानसिक 
विकारों के लिए भी अत्युत्तम है 

माससिक तनाव के साथ ही, शिर शूत्र व माइग्र न के दद क॑ लिए बहुत 
हो लाभकारी है । इससे मानसिक स तुलन वना रहता है और मन का प्रभाव 
शरीर पर पडने से, शारीरिक स्वास्थ्य भी अच्छा रहता है। व्यक्ति की इच्छा 
शासक का विकास होता है एवं आत्म विश्वास जाग्रव हाता है। शक्ति सचय के लिए 
यह झासन बेजोड है, थकान मिटती है एबं जजर शरोर मे भी नवजीवन का 


सचार होता है । 
घनुरासन 
दिछि--इस आसन का नाम घनुरासन इसलिये पडा है, क्याकि आसन 
करते समय आसनकरत्ता की आकृति धनुप के श्राकार के समान बन जाती है 
पहिले भूमि पर कुछ बियाकर उत्दा लैट जाइये । पाव सीधे रहने चाहिये दाना 
पर) के पजे और ऐडिया आावस म मिलाये खंखा । पृथ्वी पर पर की अगुलियों के 


आस 
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सहारे पैर को रवखो । धीरे धीरे घुटना को पीठ की तरफ मोडते जाइए | दोनो 
हाथो को पीछे ले जाओ तथा हाथो से दोनो पैरो के टखनो को मजबूती से पकड 
लो । दोनों जाँघा, सिर, छाती की पृथ्वी से ऊपर की आर उठाते जाग्रो । हाथा से 
दानो पैरा के टखना का खूब खीचो । घुटने जमीन स ऊपर उठ जाबेगे । इस प्रकार 
घनुप के समान शरीर बन जायेगा । 
लाधभ--यह आसन बहुत ही लाभभप्रद है जो व्यक्ति पीठ कुकाकर के काय 
करते है उनके लिये बहुत उपयोगी है । समस्त मेरुदष्ड लचीला, कठार तथा शक्ति- 
शाली बनता है । बाह बलवान होती है तथा शरीर में टेढापन नहीं ब्राता है । 
पेट के अनेक रोग दूर हो जाते है, भोजन ठीक प्रकार से पचता है, यकुतत 
प्रौर पील्हा नही होता । मदाग्नि नही होती है, श्रांसा की कमजोरी दूर हो जातो 
है | डिसेटरी, लीवर, किडनी, हाथ पैरो की दुबलता भ्ादि के राग दूर हो जाते 
है । शरीर हमेशा स्वस्थ, सुडौल, सु दर शक्तिशाली बना रहता है । 
सर्वा गासन 
विधि >यह सबसे महत्त्वपूण धासन है, बच्चे, युवक, बूर्ढ, स्थ्रियाँ, 
लडकियाँ सभी को इस आसन का प्रभ्यास फराना चाहिये | इस भासन के प्रभ्यास 
से सम्पूण शरीर के भ्रवयवो पर बडा ही अच्छा प्रभाव पडता है। सवप्रथम पृथ्वी 
पर पाठ के बल सीधा लट जायें पर जुड़े हुए सीधे रह, अपने सम्पूण शरीर को 
कड़ा रखे शरीर म॑ फुर्ती हा जिसस शरीर थोड से इशार पर उठ सके | ग्रब 
धीरे धौरे परा को ऊपर उठायें मदन के पास शरीर को मोड लें, कथा से पंरा 
तक का समस्त भाग ऊपर की तरफ बिल्कुल सीधा होना चाहिये । दोनो हाथ 
मजबूती के साथ जमीन पर ही जुडे रह | समस्त शरोर का भार दोना काघा श्र 
ग्रीवा पर भरा ठहरना चाहिये, टाँगें ऊपर बिल्कुल सीधो रह, पैशे को मिलालें। 
सिर गदन, कघा तथा पीठ का निचला हिस्सा जमीन पर ही रहेगा। धौरे धीरे 
पैरो तथा कमर को पुन पृथ्वी की और लाइये तथा पहिलो जैसी दशा म रखना 
चाहिये । इस आसन के अभ्यास को करते समय साँस हमेशा नाक स ही लनी 
आाहिये । 


72 





लाभ पंट की तमाम नसे ठीक हो जाती है, पेट के विकार कम होते हैं 
प्रामाशय पर जोर पडता है, श्रामाशय की तमाम खरावबिया दूर हो जाती हैं। 
रीढ की हड्डी मजबूत बनती है । कमर का देद, सिर का दद तथा जोड़ा का दद 
दूर हो जाता है । 

यह झासन नेन ज्यीति वधक, स्मरण शक्ति को तीत्र करने वाला वीय 
वधक तथा रक्त शोधक है । भूख बूब लगती है कफ दूर हो जाता है। समस्त 
रोगा जैसे बात रोग, पारडू रोग, पित्त राग, बवासीर, बहरापन, मानसिक विकार, 
मधुमेह श्रादि रोग दूर हो जाते हैं । 

हल आसन 

विधि--इस भ्रासत को सवागासन के नाम से भी पुकारा जाता है। सबसे 

पहले भूमि पर सीधे चित्त लेंट जाइये। पेर विल्कुल सीधे रह | दोनो दागा को 


2: % हक 





परस्पर मिलाते हुए धीरे धीरे ऊपर उठाइये । सिर के पीछे ले जाकर जमीन पर 
टिका दीजिए जिससे घुटने मुडे न पा्वें । पैर के पजे जमोन पर ही टिके रह । 
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हाथ चाह भूमि पर रखें और चाहे सहारे के लिए कमर पर लगा लें। पुन घीरे- 
भीरे पैरा को जमीन से वापिस उठाते हुए पहिंले को ही अ्रवस्था मे जमीन पर रखें । 


लाप--इस झ्रासन का अभ्यास करने से रक्त का सचार होता है । झत 
सार शरीर का रंधिर युद्ध हो जाता है। भूख खूब लगती है । उदर सम्बधी सारे 
राग दूर हो जात है। यकुत झौर प्लीहा जस भयानक्र रोय नहीं हात है । भ्रजीण 
नही हांता है । मधुमेह, जिगर, तिल्‍ली के रोगियो के लिए यह आसन बहुत ही 
भाभप्रद है । 


कर्णा पीडासन 

22000 282%0 पर पीठ के सहारे चित्त होकर लेटें | दोनो ठागा को पैर के 
पजा सहित मिलाये। धीरे धीरे टागा का उठाकर सिर के कथा के पीछे ले जावें 
तथा कान तक समावे । ठागा स काना को दबावें तथा दोनों भुजायें पीछे पीठ से 
लगायें । 

लाभ -हलासन के समान ही लाभदायक है । उदर सम्बधी सारे रोग दूर 
हो जात हैं । भूख खूब लगती है । शौच साफ झाता है। कानो का बहूरापन दूर 
हो जाता है । मेरुदण्ड पृष्ठ तथा लचकीला बना रहता है। जिगर तिल्लीं के सब 
राम दूर हो जाते है। 

मत्स्य आसन 

विधि- पदमासन लगाकर के पीठ के सहारे जमीन पर लेट जायें। दोनां 
हाथा को पीठ के सहारे जमीन पर ही लगायें। कमर का भाग जमीन पर नहीं 
रहना चाहिये । सिर तथा पदमासन वाला भांग जमीन से लगा रहे । घुटना का 
पृथ्वी पर समतल रहना परमावश्यक है। सारे शरीर को प्रच्छी प्रकार से कडा 
रबखी । सास जल्दी जल्दी निकालनी और लेनी चाहिए । 





लाभ--शरीर के अधिकाश अवयवो को मजबूत वनाता है | उदर सम्ब घी 
विकार दूर होते हैं ॥ शौच साफ आता है। झाता में मल् जमता नही है। ब्रातो के 
त्तरह तरह के रोग दूर होते है । शरीर निरोग रहता है । रीढ की हड्डी मजबूत 
बनती है। परत्तिष्क की शक्ति बढाने को यह श्रासन बहुत ही उपयोगी है । 
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राम बाणासन 


विधि--फण पर उम्दल विद्याकर पट व बल लेट जाए अपने हाथा को 
काधा के समानता तर आय ले श्ाएँ । अब श्यास लेत हुए नानि स झाग का हिस्सा 
ऊपर उठाएँ तथा हाथा के बीच प्रधिक ये झधिक फासला बनाए । अब पीछे स 
पाँच इस कदर उठाए कि नामि ये पीछे द। हिस्सा उठ जाए | दोना पाँदा वे बीच 
भी प्रधिक से श्रविक फासला वताएँ। यथासम्भव इस मुद्दा मे रुकने वा प्रयास 
करें । इस श्रासत में शरीर की आइति बाण की तरह हा जाती है । इसलिए इस 
राम बाणासन कहा जाता है । 

लामप्त--इस श्रासन को वरने स पट की झाता पर प्नुकूल श्रसर पड़ता है । 
पाचन वे मत्र विसजन क्रिया सुधरती है । मधुमह व गुर्ल राग निवारण म सहायता 
पहुंचती है । 

(स) योग शिक्षा से मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य पर प्रभाव 

उपयु क़ यौगिक झासना के विवरण के झ-तगत शारीरिक स्वास्थ्य पर 
प्रभाव का विवेचन किया जा उुका है, अत उसको पुनरादृति करना श्रनुपयुक 
है । जहाँ तक योग शिक्षा से मानप्तिक स्वास्थ्य पर प्रभाव का प्रश्न है, यह कहता 
पर्याप्त होगा कि शारीरिक स्वास्थ्य पर ही मानप्रिक स्वास्थ्य निमर रहता है । 
अत यौगिक शिक्षा से श(रीरिक स्वास्थ्य बे. साथ साथ मानसिक स्वास्थ्य स्वत 
ही ठीक रहता है । 

स्वास्थ्य के मुएपत दो स्वरूप होते हैं--() शारीरिक स्वास्थ्य तथा 
(2) मानसिक स्वास्थ्य । 

() शारीरिक स्वास्थ्य--शारीरिकः स्वास्थ्य क॑ भ्र तगत खेलकूद झरौर 
व्यायाम के स दभ म॑ आगे विस्तार स॑ चर्चा की जायेगी! यहा केयल मानसिक 
स्वास्थ्य के अथ व उसके मदहर्त्व को स्पप्ट करता भ्र्वश्यक है ० न 

(2) मानसिक स्वास्थ्य “मानसिक स्वास्थ्य को तिम्ताकिते परिभाषाएं 


उल्लेबनीय हैं “५ 
# को तथा क्रो (2709 आए (४7०७)-- मानसिक स्वास्थ्य मानव कल्यागा 


का विज्ञान है जो मानव सम्बधा के समस्त पक्षा का अपने मे समाहित करता है ।” 

डा एस एस माबुर--'हम मानसिक स्वस्थ च्याप्त उसी का कहे सकते 
है, जिसके सम्पूण अजित या वशानुगत ग्रुण हण रूप से विकसित हाते हैं और 
उद्देश्य को सामने रखते हुए इतका शभ्रय दस्तुआं वे साथ सामजस्य रहना है १ 


मानसिक स्वास्थ्य से लात्यय एक झआकपक स्यक्रित्व वाला व्यक्ति नही, पर तु वह 
-यह मानसिक स्वस्थ वह जात है जा सामाजिक हां तथा जिनकी इच्छा शक्ति 


र 
इट हो और जिनम आर्म विश्वास दो ।' मानसिक आरोग्य विचान के दो मुस्य 


काय हैं -+ 
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() मानसिक विदृत्ति को रोगना, मौर (2) मानध्तिक विकृति का उपचार 
करना । 

इन परिभाषाम्रा ने आधार पर यह कहा जा सकता है कि मानसिक स्वास्थ्य 
बाल + वी मानसिक विद्वतिया के कारण उत्पन्न उसके कुसमायाजन का निराकरण 
फर उसवे व्यकिव को सुसमायाजन मे सहायक सिद्ध हाता है तथा उसम आत्म 
विश्वाप उत्पन्न कर उसके ग्रधिगम को प्रभावी बनाता है। 

पाम शिक्षा एवं उसर प्रासनो द्वारा मानसिक विकृतिया का निराकरण 
एप उनसे बचाव भी हाता है । योग चिकित्सा पद्धति का अ्रव इतना विकास हो 
गया दे कि बहु जनसाधारण मे ढापी लोकप्रिय होती जा रही है। यौगिक प्रासना 
से व्यक्ति म मानभिक शात्ति मिलती है तथा उसके भानप्तिक उद्बंगा को शमन 
हावा है। यह ब्यति मे ग्राध्या मऊ दल एवं ग्रत चेतना क॑ युद्धीकरण के कारण 
हटाना है । 
(ग) ध्यान का बालकों पर प्रभाव 

योगिक् व्यायाम भध्र्थात्‌ प्रासनों मं ध्यान का विश्येप महत्त्व होता है । 
घ्यान (८०७४॥०॥) भथवा चिंतन का विकास योग शिक्ता द्वारा सुगमता से 
होता है बयाकि ध्यान ही यौगिक आसना का घाधार भी होता है। भ्रपष्टाग योग 
बा झ्राठ ग्रगौ+मम, नियम, श्रासन, प्रोरायाम, प्रत्याहार, घारणा, ध्यान तथा 
समाधि--मे घ्यान का श्रप्टाग यांग की भ्रशत्तिम परिणति से मानर गया है जबबि 
ग्रासन वे झय भ्रगा को उस लक्ष्य तक पहुंचने का साग्यम या झ्ारम्भिक सापान 
का स्थान लिया गया है । यांग शिक्षा द्वारा ध्यान अयवा अबधान (&(07707) 
वी अभिवृद्धि एवं विकास से बालकों के मानसिक विकास पर पर्याप्त प्रभाव 

ड्ता है । 

ध्यान द्वारा ही बालक' पानाजन कर अपनी मानसिक शक्तियो--स्मृति, 
तक, चिंतन, निणय, भववोध, सौदर्यानुभूति, कल्पता झ्रादि--को विकसित करता 
है जिससे उसकी शक्षिक प्रगति होती है । ध्यान से ही वालक को मानसिक परि 
पबवता प्राप्त होती है । 


इफाई--3 


3 | पक्ष्म व्यायाम का महत्त्व, लाभ, 
आवश्यकता एव बरतोी जांने 
बाली सावधानियां 
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यौगिक भांसल जब तक उनका पूण पअ्रभ्यास ने हा जाथे आय श्रमताध्य 
जदिल एवं भ्रधिक समय की भ्रपेश्षा रखने वाले हाते हे । इसक श्रतिरिक भरशत्त, 
रोगी एंव कृपोषश से ग्रस्त व्यक्तियों के लिये सुविधाजनक एवं लाभपद सिद्ध महा 
होते ! प्रतष्ुत्रिक पस्‍्रत्यविक व्यक्त कीडन में भी फ्राथ उनके लिए समय निकाल 
पाना सम्भव नही होता । अश्रत भ्रपक्षाकत कुछ सरल मौगिक व्याथरामा का प्राव- 
धाम भी किया गया है जि'ह सूध्म व्यायाम के नाम से जाना जाता है । 


सूक्ष्म व्यायाम सरक्ष, कम समय-सापक्ष सवा अल्प बल, क्षमता व बीशल 
ये सम्पन्न हो सकते वाले हल्के व्यायाम है जो शरीर को सपम, चुस्त एवं स्फूति 


मय बनाने के भतिरिंक शरीर वी निशेग रखने भ भी सहायक होत हैं । कुछ एस 
सश्म व्योयामों की विधि, महत्व, लेभ व सावधानियों का विवेश्वन निश्ताकित 


टन 


रे 
ग्मिक सुक्ष्म व्यायाम 
(श्र) उच्चारण स्थल तया विशुद्ध चक्र की शुद्रि-+ 
ह्थिधि--पर परश्यर मिल हुए हा, पे से स्टम्त तक का विभाग सरवेहा 


॒ भीधा रखकर प्रीवा को समायस्था से आधा अगुल प्रीछ्धे की ओद नुकाते हुए 
(थर नत्री को पूण रूप से खोलकर सामने देखत हुए मुष बद रख $ 
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फ्रिया--पूथ बताये प्रनुसार स्थिति ए खड़े हामे क पश्चात्‌ क्षिया प्रारम्भ 
करने के पूय दोना हाथ स्वाभाविक रूप से नीचे लाकर उच्चारण स्थल पर ध्यान 
रखते हुए दानो मासिका र ध्रो स लोहार की धाकनी की भांति उच्च स्वर करते 
हुए श्वास प्रश्वास करें । प्रारम्भिक क्रम 25 बार। 


विशेष--कण्ठयूप से हाथ के घतुरगुल मूल स माप ठुट्ी और दृप्टि को सम 
रखने को प्रवस्या को ग्रीवा की समावस्था कहते है । 





(क) (ख) 


लॉधभ--नाडियो मे कंण्ठ के अ्र दर जिस स्थान स शब्दोच्चारण होता है, 
घेहाँ पर जो वात, पित्त, कफ, मज्जा मेदादि अनुपयुक्त पदार्थों का सग्रह हो जाता 
है उसकी निवृत्ति ह्वाती है । तुतलापन दुर होता है। विचार करने फो शक्ति बढती 
है । स्वर मधुर हो जाता है | सगीत का भ्रभ्यात करने वालो के लिये यह परम 
उपयोगी है । 
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(ब) यौगिक प्रार्थना 
पैर परस्पर मिले हुए हो, पैर स सिर तक का विभाग सरलता से सीधा 
रख कर नेत बद रखते हुए हाथा को सम्पुट करके हृदय देश के ऊपरी विभाग मं 
स्थित करें । तत्पश्चात्‌ दोनो अग्रूठो को कष्ठकृप से मिलाकर भुजवल्लियो से ग्ल 
पुवक वध स्थल को दवायें । 
क्रिया -मन से बाह्य वृत्तियों को हटाकर प्रभु से प्राथना करें भ्रर्थात्‌ एक 
स्वरूप का ध्यान करे | ज्यो ज्यो मत एकाग्र हो, भुजबल्लियों तथा हयेलिया का 


ढीला करें । मन एकाग्र न होने पर हाथो को बलपूवक दवाना चाहिए। 
लाभ - इस किया के भअ्रभ्यास से मानसिक विकारा की निवृत्ति, मनोवहा 


भाडी की उध्बगति, इष्टानुकम्पा की प्राप्ति और शरीर के अनेक रोगो की निदृत्ति 
होती है । विशेषतया यह किया वित्त की एकाग्रता के लिए बहुत उपयोगी है। 
आत्म साक्षात्कार एवं परम शाईह6त प्राध्ति का यह अभ्यास अचूक साथत है । 
(स) बद्धि तथा धति शक्ति विकासक 
शिथिति पैर परस्पर मिले हुए हो, पैरा से स्‍्क ध तक का विभाग सरलता 
से सीधा रखते हुए मुख व द करके सिर को पोछे को आर पूण रूप से ऋुका वें, 
नेत्रो को पूण रूप से खोलकर आ्राकाश की ओर दखते हुए खडे रह । 
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फ्रिय--शिखा मण्डल मे ध्यान रखते हुए दोना नासिका रम्ध्ो स लोहार 
की घोकनी को भाँति यथाशक्ति बलवंग प्रदान करत हुए श्वास प्रश्वास करे । 
प्रारम्भिक क्रम 25 बार | 

लाप--शिसास्यान के नीवे उुद्धि स्थल साथारण, गाय के खुर के परि- 
भार वाला है । इस बुद्धि मण्डल के प्रदर घडी की सुई के समान एक नाडी निर- 
“तर घूमती रहती है, जो सभी इतद्रिया झौर अग प्रत्यगो को ज्ञान प्रदान करती है। 
उसम कफ झादि की विपमता हाने पर नाडी की गति अवरुद्ध हां जाती है जिसके 
परिणामस्वरूप बुद्धि माघ, विस्मृति, विक्षेप, सशय प्रादि दोप उत्पन होत है । 
इस क्रिया के प्रभ्यास से समस्त दोप दूर हो जात हैं भौर वुधित्व की वियुद्धि, 
धृति शक्ति की वृद्धि वथा सदबुद्धि श्रदात करन वाले चाम तातुभा की जागृति 
होती है । 

(द) स्मरण शक्ति विकासक 

स्थिति--पैर परस्पर मिले हुए हा, पेरा से सक ध तक का विभाग सरलता 
से सोधा रखकर पैरा से डेढ़ गज को दूरी पर प्रृथ्वी पर नीचे की प्रार दृष्टि जमा 
फर खडे हो । प्रीवा समावस्था म रहे । 

क्रिया -ब्रह्मर भ्न॒ दशम द्वार सहस्तारविद म ध्यान रजते हुए, प्राततरिक 
पल वेग प्रदान करते श्वास प्रश्वास करें, भारम्भिक क्रम 25 बार । 
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लाभ--मस्तक और शिसा स्थान के मध्य मस्तिष्क (स्मृत्ति मण्डल) मे कम 
आदि की विफलता स उत्पन्न होने वाले पायल्पन, ध्रा ति, विस्मृति, उमाद प्रादि 
रोगा की निवृत्ति होती है | यह क्रिया मस्तिप्क से श्रधिक परिश्रम करने वालो की 
थकावट दूर करके अ्रधिक स अधिक फ्राय करने को क्षमता त्तया स्मरण शक्ति को 
विकाप्त प्रदान करती है। स्वाघ्याय शोल, कलाकार, विद्याधिया तथा वकीला के 
लिए यह प्रमभ्यास परम उपयोगी है । 

(य) मेधा शक्ति विकासक 

स्थिति--पर परस्पर मिल हुए ह/ | पैरा स स्व घ तक का विभाग सीधा 
रखकर नंत्रों को व द कर ठुड्डी कण्ठकयूप से लगाकर खडे रह । 

क्रिया--गले के पीछे गठोले स्थान, मेघाचक पर ध्यान रखकर झा तरिक 
बल प्रटान करत हुए लाहार की घाकती की भांति उच्च स्वर से श्वास प्रश्वास 
कर ॥ 
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विशेष--ध्यान रहे कि एक से पाँच क्रियाग्रा के पथ त श्वास प्रश्वास करते 
समय जितन जोर से श्वास भ्रदर लेवें, उतने ही जोर से श्वास बाहर छोडें | आर- 
म्भिक क्रम 25 बार । 

लाभ--इस क्रिया से मेघा-स्थान म होने वाले कफ झ्लादि दापो का विनाश 
हाता है । परस्पर प्रेम तथा भास्पण शरकि की प्राप्ति होती है, प्राण मुप्ठास्तावाही 
हीता है । 

(र) नेनशक्ति विकासक 

सह्थिति-पैर परस्पर मिल हुए हा, परा से सक व तक का विभाग सरलता 
स सीधा रखते हुए ग्रीवा का पूण रूप से पीछे भुकाकर खड़े रह । 

विशेष--दीनो नश्नो स पूणतया आतरिक बल प्रदान करते हुए भूमध्यम 
विनिमेप याने बिना पलक भपक हुए देखते रह । जब मेत्रा मं थकावट प्रतीत हो 
प्रयवः झौँसू भाने के पहले ही सत्रा को बद कर ले | पुन नेत्रा को खालकर पहले 
फी भांति ही करें। भारम्भिक क्रम ६ मिनट का होना चाहिए । 





लाभ-इस क्रिया के अभ्यास से मैत्नो मे होने वाले समस्त दोषा की 
मिवृत्ति होती है नेत्रों की ज्योति बढ़ती है तथा गिद्धरष्टि प्राप्त होती है । 


(ल) फपोतत शक्तियद फ 
स्पिति- पर पर्म्पर मिे हुए हो, परा से हद थे तप का विभाय सरसदा 
से सीधा रपतर शाता हाथा दा प्रगुतिया 4 मग्माग का प्रापम मे मित्राकर "ना 
प्रगूदां से दायीं वासिका र घा का ब दे कर॒+ सह रहू 
टिघा>--मुस का तीव का घाघ + भध्य बनाझइर बाहर की वायु की सुर 
सुर 4रत हुए बलपूपक प्रदर श।। श्यास साघा समय दाता नेत्र सूस रहने 
घाहिए। तत्पश्यातु गाला का पूछ रूप से फुडारर नत्रा वा बद कर ठुट्टी पण्ठ 
नूप से लगाप्ा । 





लञाम- बेहरे की प्वचा पर रक सचार मच्चा हाता है। कौल मुहास की 


निवारण हो जाता है । हे 
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उदर घक्ति विरासक [प्रजगारों मुद्रा - क्रिया--) 
स्थिति-दोमा पैर आपस मे मिलाकर एकदम सीधे खडे हो जायें । 





(प्र) (व) 


क्विया--धीरे धीरे श्वास भरत हुए पेट को फुलावें और कुछ देर श्वांस 
रोक कर फिर बाहर निकाले श्लौर पेट को पिचकायें। 


उबर शक्ति विकासक (क्रिया-2) 
स्थिति-दोना पर मापस मे गद रह गौर पैरा स बधे तक का भाग सीधा 
रखें भर ग्रीवा को समावस्या में म्राधा सगुल ऊपर की शोर उठाकर सर रद । 
फक्रिया--दाना नावारापा से जार स वायु साथें झोर बाहुर निकालकर 
पेट पिचयायें । 
उबर झक्ति विफासक (क्िया-3 ) 
स्थिति--पर परस्पर मिले हुए हा, पैरा ते स्कम्प तक का भाग सीधा रख 
कर सिर को पृणतया पीछे नुकाए हुए सड़े रह । 





(--हौनो सासिकार अञ्रौ स्॒ तीत्र वेग स बवास झादर खीर्च तथा चौडे । 


क्रिय| 
ठ झ देर जाय और श्वास लेते समय पर फूल अरम्भिक 


इवास बाहर छोडते समय ५ 
क्रम 25 बार) 
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४ दर शक्ति विकासक (क्रिया-4) 
| हि मिन्ते े 
स्थिति- पेर परस्पर मिले हुए हा पर से स्कध तक का भाग सरीघा 


रखकर पैरो से डेढ गज की दूरी पर देखते हुए खडे रहे । 





हिंपा--ऊँपर बताई हुई क्रिया 3 को दोहरावे। इसम तौब्र गति से नासिका 
दौरा श्वास खीचना और छोडना है। श्वास छोड़ते समय पेट भादर जाये भौरं 
श्वास लेतें समय पेट फुलाना है 3 
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नाभि पर 90 डिग्री का कोण बन जाय। फ़िर उदर शक्ति विकासक किया 
(3) का दोहरावें। श्वास भरते समय पेट फुलाना है झौर छाडते समय पद 
पिचकाना है । 
(8) उदर शक्ति विकासक 

स्थिति--जेंसी उदर क्रिया (6) म बताई गई है । 

क्विया--प्र दर के श्वास को नाधिका द्वारा बाहुर निकाल कर बाह्य वुम्मक 
की स्थिति म पेट को शीघ्रतापूवक मुलावें तथा पिचकावे । 





यथीसाध्य श्वास रोकने के शाव किया बेंद करके धौरे पौरे इवेंस से | 


७ ॥# ७०४9 2: 2 3.3 के दे 0 पल४ जो ७ अक किीआ6। ०4% कक जाकर यार लक जे. 


(9) उदर शक्ति विकासक 
स्थिति--क्रिया (7) की भांति स्थिति मे खड़े रहकर नाभि पर 90 डिग्री 
का कोण बनाकर उदर जिया (8) को दोहरावे । 90 डिग्री का अश के कोण पर 





मामने भुक कर बाहर श्वास रोक कर जल्दी जल्दी पट फुलाना और पिचकाना है। 
पौंगिक व्यायाम फरने से पूर्व निम्न बातों का ध्यान रखना चाहिये 


छठ पा + ५० ७ ++ 
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आसन शौच क्रिया के बाद या खाना खाने के 6 घदे बाद करे । 
क्रिया करने के लिए दरी या कम्बल बिछा लेना चाहिय । 

किया करने से पूव जूते तथा मौजे उतार देने चाहिये । 

क्रिया को लयबद्ध तथा सामा-यतया एकाग्रता वी स्थित्ति म करें। 
क्रियाएँ धीमे तथा शक्ति के अनुसार ही की जानी चाहिये । 
लयबद्ध तरीके से मौनपूवक करना चाहिये । 


यथासम्भव भाँखे बाद रखें, जो जबरदस्ती से किसी प्रासन को नहीं 


करना चाहिए | 
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प्रतिदिन नियमपृवक करना चाहिए! 
जिस स्थिति म॑ आसन करें उस स्थिति में कुछ देर रुके झौर हर भासनत 


के बाद थोडा विश्वाम करें। 


इकाई--6 
]4 | राष्ट्रीय ध्वज और' राष्ट्र गान , 
व समूह गान का महत्त्व 





राष्ट्रीय ध्वज झौर राष्ट्रगान व समूहगान (राष्ट्र प्रेम या देश भक्ति सप्रधी 
गीता बा समयत गान) राष्ट्रीय सम्मान के प्रताक माने जात हैं जिह स्वत-श्रता- 
दिवस (3 प्रगस्त) तया गणात तर दिवप (26 जनवरो) क भवसर पर पूण सम्मान 
दिया जाता है तथा राष्ट्रीय ध्वज का निरम्चित परिमाण व विधि ब' प्नुसार फह 
राया जाता है तथा राष्ट्रगाना का एक निश्चित राग, तय व गति स गाया जाता 
है । इन नियमा का उल्लधन प्रशामनोय तथा मर्यादाहीन माना जाता है । इह 
उचित सम्मान दने हु समी का सावधान की स्थिति म सड़े होकर राष्ट्रगान को 
सामुद्दिक रूप से गाना भी पड़ता है। ग्रत “स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा” के 
श्र तगत इन राष्ट्रीय प्रतोका का उचित सम्मान दन का प्रशिक्षण एबं उनको जान- 
बारी को सम्मिलित किया जाना उपयुक्त है । 


राष्ट्रीय ध्वज-- 

तिरगा “बलिदान, पवित्रता तथा समृद्धि” का प्रतोक--काग्रोएः द्वारा स्वी 
कृत इस तिरगे राष्ट्रीय ध्वज म तीन रम थे - ऊपर केसरिया, बीच म॑ सफेद तथा 
नीच हरा । बीच की सफद पट्टी पर गहरे नीले रग का चरखा बनाया गया था। 
इसके अनुसार केसरिया रंग 'घय, प्याग व वीरतापुण बलिदान” का, सफेद रग 
सत्य, शात्ति और पवितता का तथा हरा रग विश्वास तथा समृद्धि! का भाव 
बतलाने वाला माना गया। 

ऋण्डे की लम्बाई चौडाई के लिए 3 व 2 का झनुपात तय कर दिया गया। 
उसे इसी अनुपात म॑ छोटा-बडा किया जा सकता है। यह भी कहा गया है कि 
अण्डे का कपड़ा खादो का याने हाथ का कता हुआ सूती रेशमो या ऊना होना 


चाहिए ) 
भारत का 'राष्ट्रध्वज' बना-722 जुलाई, 947 को हमारी 'सविधान 


सभा द्वारा सवसम्मति स इस “राष्ट्र वेज के रूप में स्वीकार कर लिया गया । 
इसक लिए प्रस्ताव पथ करते हुए नेहेझू जी नकहा था 
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#गहू ध्वज साम्राज्य, साम्राज्यवाद या किसी के ऊपर जिसी के प्रनुत्व का 
सकेत नहीं । यह न केवल हमारी स्वतश्नता का, झपितु इसे देखन वाल समस्त 
व्यक्तिया की स्वाधीनता रा भ्रत्तीक है। यह व्वज जहाँ कही भी जाएगा न केवल 
उह्दी दशा मे, जहाँ हमार राजदूतो भोर मा तयो के रूप मे भारतीय रहत हैं, 
बल्कि समुद्रो के पार जहाँ कही भी हमारे जहाज इस ध्यज को ले जाएंगे, मुझे 
प्राशा है, वहाँ यह ध्वज उच्च दशा की जनता को जातृत्व का सदश दगा, उ हू 
बताएगा कि भारत विश्व के प्रत्येक राप्ट्र के साथ मत्ती सबध स्थापित करने का 
इच्युक है और वह स्वाघीनता प्राप्त करन वान सब लाया को सहायता बरना 
चाहता है ।” 

]4 झगस्त, )947 जो सविघान सभा के चिरस्मरणीय ग्रद्ध राधिकालीन 
झपधिवेशन मे भारतोय महिलाग्रा की झार स यह विविवत्‌ राष्ट्र को समर्पित क्या 
गया । ?5 प्रगस्त, 947 को स्वतश्र भारत के राष्ट्रष्वज के रूप मे 'युनियन जैक 
के स्थान पर फहराया गया । 

रखे के स्थान पर “चक्र'-स्वततता प्राप्ति वे! वाद जब ''त्तरगा 
राष्ट्रध्वज बना तो उसम बीच की सफद पट्टी पर “चरखे के स्थान पर 'चक्र' भकित 
कर दिया गया। इस परिवर्तेन का कारण यह था कि घ्वज की एक शोर का 
प्रतीक दूभरी भोर भी ठीक बसा ही होना चाहिए। यह वात 'चक्न' मं तो सम्भव 
थी “चरमे” मे नही । यह चक्र सारनाथ के “झशोक स्तम्भ से लिया गया। यह 
चक्र 'भारत की प्राचीन सस्कृति' का प्रतिनिधित्व करता है । डॉ सवपल्ली राधा 

कृष्णन व शब्दा मे 'श्रशोक चक्त घम चक्र का प्रनीक है। वह्‌ धम जो सदा गति 
शील है, जिसमे यह प्रष्ट होता है कि स्थिरता म मृत्यु" है और गति मे जोवन 


राष्ट्रृष्वज़ फा व्यवहार--राष्ट्र ष्वज के उचित व्यवहार को व्यवस्था के 
लिए भारत सरकार ने भण्डे के सम्बद मे कुछ नियम वनाय है । उसके अनुसार 
किसी भी व्यक्ति या वस्तु के सम्मान मे ध्वज कुकाने पर निषेध है। राए्ट्र ध्वज क 
ऊपर या उम्रक॑ दाहिनो श्रोर कोई आय घ्वज नही लगाया जा सकता । यदि बहुत 
से ध्वज एक सरल रखा म लगाने हो तो ग्नाय ध्वज राष्ट्र ध्वज के बाँयी प्रार 
रहगे । जब ध्वज फहराए जाएँ तो राष्ट्र ध्वज सबसे ऊपर रहेगा | ध्वज क्षेत्रिज 
(लेटी हुई) भ्रवस्था म नही ले जाया जा सकता। वह सर्देव ऊँचा औ्ौर फहराने के 
लिए मुक हो ना चाहिए । यदि एक ही दण्ड पर कई स्वज फहरान ह। तो राष्ट्र ध्वज 
को किसी शाभा यात्री म॑ ले जाया जाय तव उसे प्रमुख व्यक्ति क॑ दाएँ कध पर ऊचा 
रखना चाहिए श्लोर उस ध्वज वाहक को जुलूस मे सबसे श्ागे चलना चाहिए। 
जब ध्वज को फहराना हो तव ध्वज की केसरिया पट्टी सबसे ऊपर होनी चाहिए । 

माघारणत राप्ट्र ध्वज सभी प्रमुख सरकारी भवनों जसे उच्च यायालय, 
सचिवालय, आयुक्त कार्यालय, कलेक्टरी, कारागृह, जिला बोड, तगरपालिका झादि 
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पर फहराना चाहिए। कुछ विशिष्ट स्थान) पर सौमावर्ती क्षेत्रों म भी राष्ट्र घ्वज 
का व्यवहार मे लाया जा सकता है | कुछ विश्वेषप भवसरा यया-- स्वतत्रता दिवस, 
महात्मा गायी के ज म दिवस, गणत-त्र दिवस, राष्ट्रीय सप्ताह था भय किसी भी 
राष्ट्रीय श्रानदोत्सव पर ध्वज क॑ व्यटार पर प्रतिवध नही रहंगा तथा कोई भी 
व्यक्ति प्रपन निवास स्थान पर राष्ट्र ध्वज फहरा सकेगा । सामा-्यत राष्ट्र ध्वज 
को आधा भुकाकर नही फहराया जाता, पर राष्ट्रीय स्तर पर 'शोक' के भाव का 
व्यक करने के लिए ऐसा किया जाता है । 
भण का सूयदिय स॑ सूर्यास्त तक ही फहराना चाहिए । किसी राप्ट्रनेता 
के सम्मान में उनकी शवश्या को राष्ट ध्वज स ढेंबा जा सकता है, पर अग्नि 
सस्कार ग्रथवा दफन करने से पहले ध्वज को ससम्मान हटा लिया जाना चाहिए! 
जब किसी मांटर पर राष्ट्रव्वज लगाना हो ता उसका दण्ड 'रेडिएटर कैप! पर ही 
लगाना चाहिए। समठे जाने के समय भण्डा धरती स नही छूना चाहिए। 
“बन्दे मातरम्‌! मातृभूमि की वन्दना 
इस गीत की रचना वक़मि बाबू ने भलय स की तथा सत 882 मे उस 
आरनादमठ” उपयास म शामिल कर लिया। उपयास मे यह गीत सयास्तियो 
द्वारा माँ दुर्गा की वदना के समय गाया गया है, जिसमे व॑ तत्कालीन भत्याचारी 
शासक के विरुद्ध लडने के लिए आशीर्वाद माँगती है । यह गीत सस्क्रत भौर 
बगला-दोनो भाषाझ्र का मिला जुला रूप है। “राष्ट्रगीत” के रूप में “बादे 
मातरम्‌” निम्नाकित रूप मे है -- 
वादे मातरम्‌ 
सुजलाम्‌ सुफलाम मलयज शीतलाम 
शस्य श्यामलाम्‌ मातरम्‌ ॥ वदे ॥ 
युश्न ज्योत्सना पुलकित यामिनोीम्‌, 
फुल्ल कुसुमित द्र,मदल शो भिनी म्‌, 
सुहासिनीम सुमधुर भाषिरीम, 
सुखदाम, वरदाम्‌ मातरम्‌ ॥ वद ॥ 


घ्रिशकाटि कण्ठ कलकल निनाद कराल, 
द्वि-त्रिश काटि भुजंधृतख रकर वाल, 
के बोले मा | तुमि अबल * 


बहुबल धारिणीम्‌, नमामि तारिणीमू, 
रिपुदल वारिखी म्‌ मातरम ॥ बदे ॥ 
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श्यामलाम्‌ सरलाम्‌ सुस्मिता मू, भूपिताम्‌ 
धघरणी भरणी मातरम्‌ ॥ वद ॥ 


इस गीत म कवि ने 'भारत' को “माता” मानकर उसकी बदना की है । 
4 अगस्त, ।947 की झ्राधी रात के समय जब हमारा दश प्राजाद हो रहा था 
पब श्रीमती सुचेता इृपलानी ने (वद मातरभ्‌” गीत गाया तथा सभी ने खडे होकर 
इस सुना । दूसर दिन यान 35 प्रगस्त, 947 को सुबह प्रसिद् ससीतकार 
झोकारनाथ ठाकुर ने इसे श्राकाशवाणी पर ग्राया। इस गीत क सम्ब ध में सन्‌ 
948 म प नेहरू ने कहा--/यह स्पष्टत झौर निविवाद रूप से भारत का 
प्रमुव राष्ट्रीय गीत है प्लौर महान्‌ एतिहासिक परम्परा है | हमारे स्वत-तता संग्राम 
से इसका निकट सम्बन्ध रहा है। इसका स्थान सदा बना रहेगा और कोई दूसरा 
गीत इसको विस्थापित नही कर सकता ।” 


जन गण मन” कोटि कोटि कण्ठो का गौरव 

भारत म॑ “वन्दे मातरम्‌” तथा 'जन गण मन! को 'राष्ट्रगीत” का गौरव 
मिला है। इनमे 'जन गण मन! “राष्ट्रगीत” है तथा 'वदे मातरम्‌ हमारे “राष्ट्र 
का प्राथनागीत !! 

जम गण मन! गोन की रचना गुरुदेव रवीद्धनाथ ठाकुर ने की था। 
इसकी रचना को प्रेरणा उहू अचानक हो मिलो। सन्‌ 90 की ग्यत है । 
कलकत्ता मे काग्रेस का 7वाँ अधिवेशन हो रहा घा। उसमे दक्षिण रजन सेन 
ने बदे मातरम्‌? को झ4नी बनाई हुई नई स्वर लिपि में गाया। 

जब हमारा देश सन्‌ !947 म स्वत ते हुआ ता भारतीय गणतत्र की 
सविधान सभा ने रवि ठाकुर द्वारा रचित इस ग्रीत को *'राष्ट्रगीत' के रूपम 
स्वीकार कर लिया। इस समय “वादे मातरम्‌” भी सामने था। नेहरूजी का 
विचार था कि सगीत और स्व॒रो की इप्टि स 'जन गएा मन” अधिक उपयुक है । 
उस समय यह भी स्वीकार किया गया कि 'वदे मातरम्‌” को जन गण मन 
के समान हो स्थान श्रौर महत्त्व प्राप्त रहगा। 24 जनवरी, 950 को प्रौप 
चारिक रूप स जन गरा मन' को भारत का “राष्ट्रगीत' घापित किया गया। 

यह गीत सबसे पहले “भारत भाग्य विधाता' शीपक से प्तत्वबाधिनी' 
नामक पत्रिका म सन्‌ 92 म प्रकाशित हुआ। इस पत्रिका के सम्पादक स्ब्य 
रवी द्नाव ठाकुर हो थे। मूल गीत मं कुल पाँच छादथे जबकि “राष्ट्रयीत 
के रूप म इसका केवल पहला छ द ही स्वीकार किया गया, जो इस प्रकीर है-+ 
“जन गण मन अविनायक जय हे 


आरत भाग्य विधाता 


इस रष्टृगीत का गायन काल लगभग ५2 सेकण्ड है । कुछ अवसरा पर 
जिनका समय लगभग 20 


छशें इधर पेधा प्रस्तिम पर्कियाँ गाई जाती है+ 


है है । 

खत गण मत एक रूप मं विराट परमात्मा की स्तुति है ता दूसरे रूप मं 
महू सारे सार के प्रति कवि की केल्यास अथवा मगलकासना है। इसमे सबबद 
एक ही पं मूत्र मं पिरोते की बात कही गई है। जन गण मगलदायक' श-दस 
कि की संब॒मगल की भावना प्रकठ होती है। इतना दी नही, सार संसार का 


फह्नाण फरने वाला परमात्मा ही (भारत भाग्य विधाता है। 

इस प्रकार हमारा जनगणमव / का 
साप ही साथ हमारे राष्ट्र की महान्‌ संस्कृति और भ प्र: 
का प्राणगीत भी है | संसार के बहुत कम देशाम ञ्नाः 
मिलती है। ध्याव रखो 'राप्ट्रगीव/ का सम्मान न्शाष्द्रा द 


है । इस गीत के गायन के समय सीधे खडे होकर ह्दीः 
प्रकट कर सकते है । 


१ ०40 
समूहगान ( 
द «गन 


राष्ट्रगीतो एवं 
गान उनके लिए निश्चिदा गति 
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राष्ट्रीय पैर्दों पर समूहगाव गाते समय राष्ट्रगान को उचित सम्मान दिया जाना 
चाहिए। 
शारोररक शिक्षा एवं शिक्षक का इसमे योगदान 

राष्टोय ध्वज का फहराने तथा राष्ट्रगान के समवत गान के समय छात्र- 
छात्राप्ना एव समस्त उपस्थित ब्यक्तियों का सावधान की स्थिति मे सड़े होकर 
उचित सम्मान प्रदर्शित करना झनिवाय होता हू। इस अनुशासन का महत्त्त 
समभाना शारीरिक शिक्षा का प्रग होना चाहिए। शारीरिक शिशा प्रशिक्षक का 
राष्ट्रीय पर्दों पर उपयु क विधि स राष्ट्रीय घ्यज एवं राष्ट्रगान का उचित सम्मान 
देन हतु भ्रनुशासन स्थापित करना झपना कत्तव्य समझना चाहिए । 


शिकपलर मफलका 5 
शिक्षक प्रशिक्षण (प्रथम वर्ष) परोक्षा, [990 
स्वास्थ्य एव शारीरिक शिक्षा 


सप्तम प्रश्न-पत्र 

समय 3 घण्टे ] [ पूर्याक्क 75 
नामाक (भ्रकों में) ब्+ * 

नामाक (शब्दों में) 
या को दिन एव विधि पलपल 

भाग पा 

समग्र 30 मिन्तिट ] [ पूर्णाद्/ 5 
निर्देश 


() सभी प्रश्न करने है । 

(2) उत्तर देवे से पहले प्रश्नो को भच्छी तरह से पढ़िये । 

(3) प्रश्त क्रमाक | से 4 के उत्तर मे उनके सम्मुख निर्धारित कोष्टक 
में केवल सकैताक्षर प्रक्रित करें। प्रश्व ऋमाक 5 से 22 तक रिक्त 
स्थानों की पूर्ति करें । 

(4) प्रश्न सख्या | से 4 तक प्रश्व श्राघा प्रक का है तथा 5 से 22 
तक प्रत्येक प्रश्न एक भक का है। 

]. मानव शरीर मे कुल भस्थियाँ होती हैं-- 


(क) 2/3, (ख) 2/5, 

(ग) 2/8, (घ) 222 ॥ (६ ))! 
2. भोजन मे जल का शोपण होता है-- 

(क) छोटी प्रात्त मे, (ख) बडी प्याव में, 

(ये) मकृत मे, (घ) गुर्दों मे । ( 2) 
3 मानव का घामाजिकतापूर्ण विकास होता है-- 

(क) विद्यालय मे, (शव) परिवार में, 

(गे) समाज में, (घ) घर मे । ( ) 75 
4. चलतो मीटर या गाडी से उतरिये-- 

(क) मुह पीछे करके, (ख्र] मुह सामने करक, 


(ग) पुंद्द दायें करके, (प) मुहबायें छके। ( )॥) 


॥॥| 


0 
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टी० बी० में रोग क्षमता प्राप्त करने के लिय-- 

(क) बी० सी० जी० का उचित प्रयोग वरना चाहिए । 
(ख) कुनेन का प्रयोग करना चाहिए । 

(म) स्टेप्ट्रोधाइसन लेना चाहिए । 

(घ) प्राकृतिक वातावरण में रहना चाहिए । 

चेहरा कितनी प्रत्यियो स बना होता है-- 


(क) 2, (ख) !0, 
(ग) 4, (घ) 8॥ 

मलेरिया के जीवाणु का नाम है-- 

(क) प्रोटोजोग्या, (ख) एनोफीलीज, 

(ग) बैक्टीरिया, (घ) पोरीफेरा । 

दूध की शुद्धता मालूम की जाती है-- 

(क) लेक्टोमीटर से, (ख) वैरोमीटर से, 
(ग) थर्मामीठर से (घ) प्राल्टीमीटर से । 
भोजन प्राप्त ऊर्जा का भाप है 

(क) किलोग्राम (खत) ग्राम, 

(ग) कलोरी, (घ) मिलीग्राम । 

केरीड फाउल लिया जाता है-+ 

(क) फुटबाल मे, (ख) हाकी मं, 

(ग) बॉलीवाल मे, (घ) कबड्डी मे । 
कबड्डी खेल से सम्बाी घत है-- 

(क) भ्रण्डरहैण्ड, (ख) कली, 

(गे) प्सनलफाउल, (घ) लोना 

राष्ट्रीय ऋण्ड की लम्बाई व चौडाई का प्रनुमात होता है-< 
(क) 2 3, (ख) 2 4, 

(_प) 3 $, (घ) 6 25 

चेजर क्सि खेल से सम्बाबित है ?ै 

(क) फुटबाल मे, (ख) खोन्खो, 

(ग) कबड्डी, (घ) द्वाकी । 

बालीवाल म॑ प्रत्येक दल मे खिलाडियो की सख्या होती है-< 
(क) 9, (ख) 6 


2, (घ) 7॥ 
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निर्श्थ रिक्त स्थाना की पू्ि कीजिए-- 


!5 मलेरिया रोग * "“* “नामक मच्छर से होता है । | 
76 विटामित ” "४४ “ की कमी से मसूडो से खून निरूलता है । ३ 
77 हड्डी टूट जाने से उस अग मे ८ आा जाती है ! । 
48 ग्रइडिय ट्रेंडिय में “ चिकित्सा की सिक्षा दो जादो है । ३ 
9 नाक झाउट पद्धति मे टीम एक वारहारने से. ४ “ से बाहर हो 

जाती है । 
20. ऊंयघी दुद में“ *+ “सदा एक पाँव से तिया जाता है । ॥। 
25 वालीवात्न में विश्वाम के लिए टाइम पाउट की भवधि' कु 

सकण्ड से अधिक नही होती । व 
22. रिले दौड़ से > खिलाडियां से मिलकर एक दल बनाया 

जाता है। 

विक्षक प्रशिक्षण (प्रयम्न वर्ष) परीक्षा, 4990 
स्वास्थ्य एव शारीरिक शिक्षा 
सप्तम प्रश्त-पत्र ; व््टाफ ३ सर 
प्रमथ 23 पष्ट है। जाके 
जाग बे 


भावश्यक निर्देश 


। सभी प्रएन करन हैं हु ईैं कथा इज 
2 प्रश्व ] से 7 घार-चार मी 

घब्ल्हुं॥ मद के है 3४ 
3 प्रश्त 8 ये 8] धाठम "० 

शब्द हैं । 


)0 
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प्राथमिक शिकित्सा के उपयोग मे श्राने वाली प्रमुख पट्टियों के प्रयोग 


लिखें । 
2 स्वास्थ्य के लिए कौन-कौन सी वाछ्ित भादतें होना प्रावश्यक 
। ह। 


योगासन फरने से हमें क्या-क्या लाभ है ? 4 
राष्ट्रीय जीवन में हमारे राष्ट्रीय ध्वज का क्‍या महत्व है २ 4 
रिले दौड़ में बटान बदलते की क्रिया कंसो होती है ? 4 
थकान निवारण के उपाय वताइए | 4 
शारीरिक शिक्षा द्वारा बालको में नेतृत्व एवं समूह मावना का विकास कैसे 
होता है ? 4 
खेलकूद मनुष्य के शारीरिक, मानसिक एवं सामाजिक विकास में पंत्यत 
लामप्रद है । कसे ? $ 
शारीरिक शिक्षा की कोई दो परिभाषाएं दीजिए भौर बताइए कि इसकी 
प्रावश्यकता हमारे विद्यालय में क्या है ? 

पर्यावरण की शुद्धता प्राघुनिक युग के बढते हुए भ्रटूषश के तिय त्रण पर 


निभर है। विवेचव करें | $ 
ग्रह परिचर्या से भाप क्या समझते हैं ? एक गुणी ग्रह परिचारिका में प्रपने 


कार्यों के श्रति किन किन बातो का होना भ्रावश्यक है * 8 


